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ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ 

 

1. Образовательная организация: Некоммерческий фонд «Детский 

епархиальный образовательный центр» (далее – НФ «ДЕОЦ») 

2. Название программы: дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа «ГТО – путь к успеху»  

3. Сведения о разработчиках: Селедкова Екатерина Марсовна, педагог 

дополнительного образования, Пономарева Татьяна Геннадьевна, методист 

Некоммерческого фонда «Детский епархиальный образовательный центр»; 

редактор и корректор: Ермолаева Т.И., методист НФ «ДЕОЦ»; эксперт и 

редактор: Говорушко С.В., заместитель директора по УМР. 

4. Подробные сведения о программе: 

4.1. Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

4.2. Вид программы: общеразвивающая, модульная. 

4.3. Продолжительность реализации образовательной программы: 1 год; 

в часах: 108 часов. 

4.4. Режим занятий детей в спортивно-оздоровительной группе в командно-

игровых видах спорта соответственно приложению N 3 к СанПиНу 2.4.4.3172-

14): по 3 часа в неделю, каждое занятие по 40 минут, с перерывом в 10 минут: 

53. Спортивно-

оздоровительные группы в 

командно-игровых видах 

спорта  

2-3 

занятия в 

неделю  

С учетом:  

макс. 2 занятия в день по 40 

мин 

4.5. Ожидаемая минимальная и максимальная численность детей, 

обучающихся в одной группе: не менее 15 человек в группе. 

4.6. Особенности набора детей в группу: без специального отбора. 

4.7. Категория(и) состояния здоровья обучающихся: первая группа; для 

учащихся детских епархиальных образовательных центров. 

4.8. Формы занятий: индивидуальные, индивидуально-групповые, всем 

составом группы. 

4.9. Сведения о необходимости предоставления медицинской справки при 

зачислении на обучение: требуется наличие справки. 

4.10. Активная ссылка на программу на гугл-диск:… 
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АННОТАЦИЯ К ПРОГРАММЕ 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности «ГТО – путь к успеху» (далее – 

программа). Программа по подготовке к сдаче норм Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее – 

ВФСК ГТО или ГТО) ориентирована на физическое и духовно-нравственное 

развитие детей, формирование у детей потребности в здоровом образе жизни. 

Программа направлена на формирование сознательного и ответственного 

отношения ребенка к своему здоровью, личной безопасности и безопасности 

окружающих, развитие готовности выполнять нормативы (тесты) комплекса 

ГТО. Образовательная задача программы познакомить с нормами ГТО. 

Научить технике выполнения каждого испытания. Повысить физическую 

подготовку. 

1.Пояснительная записка 

Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

Актуальность программы  

Программа актуальна на сегодняшний день, так как ее реализация 

восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у детей в школе 

и дома в связи с высокой учебной нагрузкой и малоподвижным образом 

жизни, связанным с длительным пребыванием в однообразной позе, 

выполнением практических работ на компьютере, компьютерными играми, 

социальными сетями. Комплекс ГТО включает упражнения, определяющие 

уровень развития физических качеств, а также упражнения, способствующие 

формированию прикладных двигательных умений и навыков.  

В соответствии с законом Российской Федерации «Об образовании в 

РФ» здоровье школьников отнесено к приоритетным направлениям 

государственной политики в области образования.  

Федеральный государственный образовательный стандарт общего 

образования ориентирован на выпускника, выполняющего правила здорового 

и безопасного для себя и окружающих образа жизни. 

Программа помогает подготовиться к проходящим на всей территории 

Российской Федерации Всероссийским соревнованиям школьников 

«Президентские состязания» и «Президентские спортивные игры»1, которые 

также направлены на общефизическое тестирование школьников посредством 

выполнения нормативов. Программа соответствует цели Федерального 

Проекта «Спорт – норма жизни» - «Доведение к 2024 году до 55% доли 

граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом, 

                                                 
1 Указ Президента Российской Федерации от 30.07.2010 г. № 948 
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путём мотивации населения, активизации спортивно-массовой работы на 

всех уровнях и в корпоративной среде, в том числе вовлечения в подготовку и 

выполнение нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса Готов к труду и обороне (ГТО), а также подготовки спортивного 

резерва и развития спортивной инфраструктуры».2 Программа своевременна 

и значима  потому, что за значок ГТО многие ВУЗы дают 1-3 дополнительных 

балла к ЕГЭ при приеме документов. Соответственно учащиеся 10-11 классов 

наиболее мотивированы к выполнению сдачи нормативов. 

Содержание программы ориентировано также на приоритетные 

направления социально-экономического развития Самарской области до 2030 

года, где говорится о внедрении в регионе системы Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее – 

ВФСК ГТО), проведении ежегодных летних и зимних фестивалей ВФСК ГТО 

среди всех категорий населения, участие жителей Самарской области во 

всероссийских фестивалях ВФСК ГТО.3 

Программа помогает решить главную проблему дополнительного 

образования детей – «дать возможность всем без исключения проявить свои 

способности, таланты и творческий потенциал, реализовать личные планы, 

научить быть гибкими, адаптивными к изменениям в профессиональной 

деятельности, непрерывно развиваться».4  

Новизна и особенности программы заключается в том, что:  

1. По форме организации образовательного процесса она 

является модульной, вариативной.  

Механизм выбора модулей: обучающийся выбирает модули по своему 

желанию и необходимости. Если обучающийся хорошо подготовлен по легкой 

атлетике ему нет необходимости обучаться по модулю «Легкая атлетика», в 

этом случае он выбирает другие модули. 

Выбор модулей для данной программы обусловлен основными 

позициями требований к сдаче нормативов ГТО, а именно: «Чтобы сдать 

нормы ГТО достаточно быть старше шести лет. Нужно выполнить 

определенный комплекс упражнений, который состоит из бега на короткие и 

длинные дистанции, смешанного передвижения, бега на лыжах, 

подтягиваний из виса на высокой перекладине, рывка гири, наклона, метания 

мяча и снаряда, упражнений на пресс, прыжков в длину с места и разбега, 

плавания и стрельбы».5 Таким образом, изучение и практика по 

                                                 
2 Федеральный проект «Спорт – норма жизни» 
3 Стратегия социально-экономического развития Самарской области до 2030 год 
4 К О Н Ц Е П Ц И Я развития дополнительного образования детей 
5 Нормы ГТО 
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представленным предметам физкультурно-спортивного комплекса ГТО по 

программе, из которого состоят модули программы, необходимо и достаточно 

для успешной сдачи норматива ГТО. 

 

Программа состоит из 4 модулей. 

 

Учебный план модульной программы 

Название модуля Количество часов 

Итого Теория Практика 

Модуль «Легкая атлетика» 39 9 30 

Модуль «Бег на лыжах»  18 5 13 

Модуль «Основные элементы 

гимнастических упражнений» 

39 6 33 

Модуль «Основы здорового образа 

жизни» 

12 4 8 

Итого 108 22 86 

 

Модуль «Легкая атлетика» готовит детей к испытаниям (тестам) в 

зависимости от ступеней по возрасту и полу ребенка – бег на 60 м, 30 м; бег 

на 1, 2, 3 и на 5 км; прыжок в длину с разбега, в длину с места; челночный бег 

3х10 м; метание спортивного снаряда. 

Модуль «Бег на лыжах» готовит детей к испытаниям (тестам) в 

зависимости от ступеней по возрасту и полу ребенка – бег на лыжах на 1;2;3 

и 5 км. 

Модуль «Основные элементы гимнастических упражнений» 

готовит детей к испытаниям (тестам) в зависимости от ступеней по возрасту 

и полу ребенка – подтягивание из виса на высокой перекладине; подтягивание 

из виса на низкой перекладине; сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу; 

наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу; поднимание 

туловища из положения лёжа на спине. 

Помимо выполнения практических норм комплекса ГТО от сдающих 

требуются и знания ряда теоретических положений по использованию 

физических упражнений, и умению оказать первую помощь при травмах, 

знать правила проведения соревнований по отдельным видам комплекса ГТО 

и контролировать свое состояние здоровья по нескольким показателям 

самоконтроля  

Модуль «Основы здорового образа жизни» предусматривает 

получение учениками знаний и навыков, необходимых для формирования 

потребности в здоровом образе жизни, навыков гигиены, умению оказать 
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первую помощь и профилактики заболеваний, негативного отношения к 

пагубным привычкам. 

Модули программы предполагают не только развитие двигательных 

способностей, общего физического развития, знаний по основам здорового 

образа жизни, но и отработку обязательных испытаний (тестов) входящих 

в норматив ГТО и некоторых испытаниях (тестов) по выбору. Тесты 

комплекса ГТО разбиты на пять ступеней для школьников по возрастным 

группам согласно Положению о Всероссийском физкультурно-

оздоровительном комплексе «Готов к труду и обороне», в возрастном 

диапазоне от 7 до 17 лет. Данная же программа рассчитана только на 3 и 4 

возрастную ступень (11-15 лет) из всех выше представленных пяти ступеней, 

то есть: 3 СТУПЕНЬ (возрастная группа от 11 до 12 лет), 4 СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 13 до 15 лет). 

В содержание каждого модуля включает цикличные (повторяющиеся) 

разделы по общей физической и специальной подготовке, с углубленным 

изучением физической подготовки с применением специальных упражнений 

на развитие координационных способностей, силы, силовой и беговой 

выносливости, скорости в беге, овладение техникой двигательных действий, 

закаливающих процедур и формирование технических навыков и тактических 

умений необходимых для сдачи всех тестов комплекса ГТО.  

Особенностью оценки результатов модулей программы является их 

система зачетов. Для зачета нужно сдать определенное количество тестов 

каждой из ступеней включая обязательные. Пройдя полный курс данной 

программы, выпускники успешно выполняют обязательные испытания 

(тесты).  

2) Брендовая политика учреждения – приоритет духовно-

нравственного воспитания и развития обучающихся по программе. 

Специфика данной программы – это бренд всех программ НФ ДЕОЦ: Духовно-

нравственный компонент – главное отличие системы ДЕОЦ от других 

учреждений образования. Дети получают возможность больше узнать о 

православной культуре и приобщиться к ней. Дети учатся доброте, 

нравственности и чистоте, учатся ценить отеческую культуру, хранить 

веру, уважать традиции других народов6, поэтому в содержании каждого 

модуля включен раздел: «О мужестве и патриотизме», содержащий 

информацию о мужественных людях, патриотах нашей Родины, героях воин, 

выдающихся спортсменах, что способствует формированию духовно-

                                                 
6 Миссия Некоммерческого фонда «Детский епархиальный образовательный центр» https://xn--

d1acwg1ap.xn--p1ai/dejatelnost/missiya-fonda  

https://нфдеоц.рф/dejatelnost/missiya-fonda
https://нфдеоц.рф/dejatelnost/missiya-fonda
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нравственных качеств, силы духа и чувства патриотизма у детей что 

соответствует маркетинговой стратегии образовательной организации. В 

разделе рассказывается о спортсменах Самарской области. Каждое занятие 

«пропитано» духом взаимопомощи, командности (соборности), понимания 

национальных духовных ценностей через беседы, дискуссии, 

комментированные презентации.  

В духовно-нравственном воспитании, не так важны материальные 

награды, как важно развитие личностных качеств (вера в себя, 

ответственность, целеустремленность, желание постоянно саморазвиваться 

успешность, и др.) и способностей человека, в том числе духовно-

нравственных качеств. В ветхозаветное время сформировалось понятие об 

успехе как о благословении Божием. В конце концов, самый главный и 

безусловный успех для православного христианина — это его духовное 

развитие или взросление на пути к Творцу. К такому успеху мы все должны 

стремиться. Качество преподнесения материала по духовно-нравственному 

компоненту педагогами Центра, которые как никто другой обладают 

профессиональным и творческим потенциалом еще раз доказывает главное 

отличие системы ДЕОЦ. Изучение теоретического материала осуществляется 

в форме 5-10 минутных бесед, которые проводятся, как правило, в начале 

занятий (как часть комплексного занятия). Кроме того, теоретические 

сведения сообщаются в процессе практических занятий. При изучении 

теоретического материала используются наглядные пособия, видеозаписи. 

Воспитательная работа осуществляется в соответствии с 

Федеральным законом от 31.07.2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам 

воспитания обучающихся» с учетом всех новшеств в воспитательной работе 

по дополнительным общеобразовательным программам. Воспитание 

нравственных качеств (трудолюбия, настойчивости, целеустремленности) 

происходит непосредственно в процессе обучения во время совместной 

деятельности.  

В процессе общения со своими сверстниками по достижению общих 

целей, у ребят формируются такие качества как взаимопомощь, 

самостоятельность, ответственность за порученное дело.  

Несомненно, большую роль в воспитании моральных качеств, 

обучающихся играет личный пример педагога. Профессионализм педагога 

способствует повышению качества образовательных результатов 

обучающихся.  

Основные воспитательные мероприятия:  

- просмотр обучающих материалов и их обсуждение;  
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- проведение тематических праздников;  

- встреча с интересными людьми;  

- тематические диспуты и беседы;  

- участие в социально-значимых акциях, мероприятиях;  

- организация и проведение культурно-массовых, физкультурно-

спортивных и общественно-значимых мероприятий;  

- посещение различных познавательных мест (матчи).  

Воспитательная работа ведётся на протяжении всего учебного процесса, 

целью воспитательной работы, является создание условий для развития у 

ребёнка мотивации к познанию и обучению.  

3) Сетевая и частично-дистанционная форма организации обучения 

по программе через учебные филиалы НФ ДЕОЦ. Подготовка детей 

предполагает частичное дистанционное обучение7 для этого на платформе 

сайта НФ «ДЕОЦ» (https://xn--d1acwg1ap.xn--p1ai/ ) представлены и ведется 

разработка дистанционных занятий, что соответствует решению одной из 

проблем дополнительного образования, где поднимается вопрос об 

активности подростков и молодежи в использовании образовательных 

ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» (далее – 

«Интернет»), в том числе массовых открытых онлайн-курсов, видеоуроков8.  

Данная программа может служить основой для разработки рабочей 

программы на год, где предусмотрены календарно-тематический план,  

адаптированный к условиям НФ «Детский епархиальный образовательный 

центр», а также планы воспитательной работы и работы с родителями ПДО.  

4) Программа носит личностно-ориентированный характер. 

Нормативы комплекса ГТО определяются индивидуально на каждого 

обучающегося отдельно, в зависимости от группы здоровья и особенностей 

здоровья учащихся. На эту идею работают модули программы, которые 

помогают подготовиться к конкретным тестам, которые хочет сдать ребенок 

на данный момент. Более, того, программа разрабатывает индивидуальные 

образовательные маршруты для детей, которые либо отстают от других по 

каким-либо причинам физической телесной неразвитости или опережают 

положенные нормативы.  

5) Игровой характер реализации программы  

                                                 
7 Некоммерческий фонд «Детский епархиальный образовательный центр» запускает проект, 

направленный на развитие дистанционного, электронного обучения и самообразования 

участников образовательного процесса. https://xn--d1acwg1ap.xn--p1ai/ distantsionnoe-obuchenie 
8 К О Н Ц Е П Ц И Я развития дополнительного образования детей 

https://нфдеоц.рф/
https://нфдеоц.рф/
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Для сохранения интереса детей к занятиям в каждом модуле автором 

предусмотрены темы с подвижными играми, которые являются важнейшим 

средством развития физической активности школьников любого возраста, 

одним из самых любимых и полезных занятий детей. В основе подвижных игр 

лежат физические упражнения, движения, в ходе выполнения которых 

участники преодолевают ряд препятствий, стремятся достигнуть 

определённой, заранее поставленной цели. Наряду со значками, дети 

получают дипломы «Лучший инструктор-помощник», «Лучший командный 

игрок», «Самый ответственный член команды» и т.п. 

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что 

в процессе обучения применяется дедуктивно-индуктивный метод (вначале 

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

заключении снова возвращаются к выполнению действия в целом).  

В содержание программы интегрированы отдельные темы из учебных 

предметов: «Окружающий мир», «Биология», «ОБЖ» и др.  

Занятия по Программе дисциплинируют детей, воспитывают у них 

чувство коллективизма, ответственности, а также развивают волю и 

целеустремленность. Реализация программы способствует развитию 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, что приводит 

к результату по успешному выполнению каждым обучающимся нормативов, 

которые определены Положением Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее – ВФСК ГТО) 

Средства обучения, предлагаемые в программе, способствуют 

раскрытию индивидуальности ребенка, поощрению творческого начала в 

каждом обучающемся и выполнению на этой основе нормативов ВФСК ГТО. 

Цель программы: создание условий для физического и духовно-

нравственного развития обучающихся, укрепления их здоровья, 

формирование у детей потребности в здоровом образе жизни и их подготовка 

к сдаче нормативов ГТО. 

Задачи программы: 

обучающие: 

- сформировать у обучающихся осознанную потребность в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом 

самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни; 

- создать положительное отношение обучающихся к комплексу ГТО, 

замотивировать к участию в спортивно-оздоровительной деятельности; 

- углубить знания, расширить и закрепить арсенал двигательных 

умений и навыков, приобретённых на учебно-тренировочных занятиях; 

- привлечь обучающихся к сдаче ВФСК ГТО. 
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Развивающие: 

- развить основные физические качества и повысить функциональные 

возможности организма; 

- обогатить двигательный опыт обучающихся физическими 

упражнениями с общеразвивающей и прикладной направленностью, 

техническими действиями видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

- сформировать умение показывать максимальный спортивный 

результат при выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО;  

- развить коммуникативные качества и умения работать в команде. 

Воспитательные: 

- воспитывать общую культуру обучающихся; 

- воспитать духовно-нравственные и этические качества личности 

обучающихся, в особенности вера в себя и в Творца, в свои силы и божеские 

возможности; трудолюбие, честность, порядочность, ответственность, 

уважения к окружающим, успешность в духовном смысле слова;  

- воспитать стремление к здоровому образу жизни; 

- формировать и развивать морально-волевые качества;  

- создать ребенку ситуацию успеха в рамках всей программы;  

- настраивать ребенка на его дальнейшее самоопределение ребенка в 

предстоящей деятельности;  

- создание психологического комфорта и стимулирование на 

самовоспитание ребенка. 

Организационные характеристики программы 

Возраст детей, участвующих в реализации программы: 11-15 лет.  

Сроки реализации программы: программа рассчитана на 1 год, объем 

108 часов в год.  

Режим занятий: 3 часа в неделю. Одно занятие длится 40 минут, 

перерыв 10 минут. 

Наполняемость в учебных группах – не менее 15 человек.  

Формы организации деятельности: групповая с организацией 

индивидуальных форм работы внутри группы. 

Формы проведения занятий: тренировочные занятия, беседы, учебные 

игры, дружественные соревновательные встречи с другими командами, 

соревнования, тестирование, спортивные конкурсы, праздники, просмотры 

соревнований, контрольные игры. 

К выполнению нормативов комплекса ГТО допускаются школьники, 

относящиеся к основной группе здоровья, на основании результатов 

медицинского осмотра. 
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КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫЙ БЛОК ПРОГРАММЫ 

Планируемые результаты программы 

Личностные результаты:  

- знают и принимают традиционные православные ценности; 

- обладают духовно-нравственными качествами личности: патриотизм, 

ответственность, доброта, эмоциональная отзывчивость, терпимость, 

вежливость, бережное отношение к окружающему миру; 

- становятся личностью, стремящейся к духовным ценностям, желанием 

быть лучше, чище, честнее;  

- проявляют желание быть деятельным участником в общественной, 

культурной и духовной сферах жизни; 

- приобретают потребность быть полезным обществу;   

- умеют сочувствовать и сострадать; 

- сформирована установка на здоровый образ жизни, наличие мотивации 

к творческому труду, бережному отношению к материальным и 

духовным ценностям; 

- сформировано осознанное, уважительное и доброжелательное 

отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, 

языку, вере, гражданской позиции; 

- освоены социальные нормы, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах; 

- сформирована коммуникативная компетентность в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, 

взрослыми в процессе образовательной деятельности; 

- сформированы ценности здорового и безопасного образа жизни; 

усвоены правила индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью 

людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

- понимают значение семьи в жизни человека и общества 

Развитые качества, такие как:  

1. Организационно-волевые качества: терпение, воля, самоконтроль; 

2. Ориентационные качества: самооценка, интерес к занятиям в детском 

объединении,  

3.Поведенческое качество: миролюбие, бесконфликтность 

дисциплинированность;  

4. Высокий уровень сотрудничества: отношение ребенка к общим делам 

объединения, активность участия, умение работать в команде.  

Метапредметные результаты 
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Познавательные:  

- самостоятельно или в сотрудничестве с педагогом выявляют причинно-

следственные связи; 

- совместно с педагогом или в групповой работе отбирают необходимые 

источники информации; 

- планируют свою работу по изучению незнакомого материала; 

- самостоятельно делают выводы, перерабатывают информацию, 

преобразовывают ее, представляют информацию; 

Регулятивные: 

- определяют наиболее эффективные способы достижения результата; 

- планируют, контролируют и оценивают учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

- различают способы и результат действия; 

- самостоятельно делают выводы и ставят познавательные цели на 

будущее; 

- определяют под руководством педагога критерии оценивания задания; 

- передают содержание в сжатом, выборочном или развернутом виде. 

Коммуникативные: 

- сотрудничают в совместном решении проблемы (задачи), выполняя 

различные роли в группе; 

- отстаивают свою точку зрения, соблюдая правила речевого этикета; 

- критичное отношение к своему мнению, наличие умения взглянуть на 

ситуацию с иной позиции и договариваться с людьми иных позиций; 

- участвуют в работе группы, распределяют роли, договариваются друг с 

другом; 

- четко формулируют и обосновывают свою точку зрения; 

- стремятся к координации различных позиций в сотрудничестве;  

- встают на позицию другого человека; 

- четко выполняют свою часть работы в ходе коллективного решения 

учебной задачи согласно общему плану действий, прогнозируют и оценивают 

результаты своего труда.  

Предметные результаты: 

 Знают: 

- понятие 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; 



13 

 

- меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями прикладной направленности, подвижными 

играми, эстафетами 

- правила выполнения тестовых упражнений комплекса ГТО. 

 Умеют:  

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на 

занятиях физическими упражнениями прикладной направленности, 

подвижными играми, эстафетами;  

- правильно выполнять тестовые упражнения комплекса ГТО; 

- показывать личностный рост при выполнении видов испытаний (тестов) 

комплекса ГТО; 

- владеть техникой бега; 

- технически правильно выполнять прыжки, подтягиваться, отжиматься, 

метать мяч (снаряд);  

- самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 

способствующими разностороннему физическому развитию. 

 

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ ПРЕДМЕТНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Виды контроля и подведение итогов реализации программы 

В течение года проводится контроль:   

- стартовый; 

- текущий (по итогам занятий, разделов и тем); 

- 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). 

Текущий контроль предназначен для отслеживания знаний, умений, 

навыков по изучению занятий, разделов и тем. Данный контроль проводится с 

целью оценки уровня и качества освоения обучающимися комплекса учебных 

задач, поставленных по теме либо разделу, а также для выявления типичных 

пробелов в умениях, навыках, обучающихся с целью организации работы по 

ликвидации этих пробелов. Время проведения – в течение года по изучению 

about:blank
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разделов. Формы контроля: опрос, выполнения контрольных и разрядных 

нормативов 

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 ГТО, сдача некоторых 

промежуточных норм ГТО, анализ результатов.  

Итоговый контроль знаний, умений, навыков предназначен для каждого 

обучающегося и группы в целом к сдаче нормативов ГТО, к освоению других 

результатов программы. Данный контроль проводится с целью оценки уровня 

и качества освоения обучающимися комплекса учебных задач, поставленных 

на учебный год. Итоговая аттестация в форме контрольного испытания 

(тестирование, выполнение нормативов ВФСК ГТО). 

Формы контроля: теоретический опрос, выполнение нормативов ГТО 

(либо по графику Центра тестирования по месту жительства, либо 

самостоятельно, без внешнего контроля). 

Принципы контроля:  

Подведение итогов освоения 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. 

 

СИСТЕМА МОНИТОРИНГА ЛИЧНОСТНОГО РАЗВИТИЯ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Показатели 

(оцениваемые 

параметры) 

 

Критерии 

Степень 

выраженности 

оцениваемого качества 

Кол-во 

баллов 

Методы 

диагностики 

1.Организационно-

волевые качества: 

1.1.Терпение 

Способность 

переносить 

(выдерживать) 

известные нагрузки в 

течение 

определенного 

времени, 

преодолевать 

трудности 

- терпения хватает 

меньше чем на ½ занятия 

- терпения хватает 

больше чем на ½ занятия 

- терпения хватает на 

всё занятие 

1 

 

 

5 

 

 

10 

 

 

 

Наблюдение 
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1.2.Воля Способность активно 

побуждать себя к 

практическим 

действиям 

-волевые усилия 

ребенка побуждаются 

извне,         

- иногда – самим 

ребенком 

- всегда самим 

ребенком 

1 

 

 

5 

 

 

10 

Наблюдение 

1.3.Самоконтроль Умение 

контролировать свои 

поступки(приводить 

к должному 

действию) 

-ребенок постоянно 

находится под 

воздействием контроля 

извне; 

- периодически 

контролирует себя сам; 

-постоянно 

контролирует себя сам 

1 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

Наблюдение 

2.Ориентационные 

качества: 

2.1.Самооценка 

Способность 

оценивать себя 

адекватно реальным 

достижениям 

-завышенная 

 

-заниженная 

 

-нормальная 

1 

 

5 

 

10 

 

 

Анкетирован

ие 

2.2.Интерес к занятиям в 

детском объединении 

Осознание 

ребенком своего 

участия в освоении 

образовательной 

программы  

-интерес к занятиям 

продиктован извне 

-интерес 

периодически 

поддерживается самим 

ребенком 

-интерес постоянно 

поддерживается 

самостоятельно 

 

1 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

Тестирование 

3.Поведенческие 

качества: 

конфликтность 

Способность занять 

определенную 

позицию в 

конфликтной  

ситуации 

-периодически 

провоцирует 

конфликты; 

-сам в конфликтах не 

участвует, старается их 

избежать; 

-пытается  

самостоятельно 

уладить возникающие 

конфликты 

0 

 

 

5 

 

 

 

10 

Наблюдение 

4. Сотрудничество 

(отношение ребенка к 

общим делам 

объединения) 

Умение 

воспринимать 

общие дела как 

свои собственные 

-избегает участия в 

общих делах; 

-участвует при 

побуждении извне; 

-инициативен в общих 

делах 

0 

 

5 

 

10 

Наблюдение 

 

 

Обобщенные критерии и показатели оценки эффективности 

программы 

1. Стабильный состав и интерес обучающихся к обучению и пропаганда 

занятий физической культурой и спортом. 
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2. Динамика прироста показателей уровня физической 

подготовленности. 

3. Участие занимающихся в соревнованиях различного уровня, 

конкурсах, фестивалях, выполнение норм комплекса ГТО. (Приложение № 1). 

Описанная технология мониторинга личностного развития ребенка, как 

и в случае с отслеживанием предметных результатов обучения, требует 

документального оформления полученных результатов на каждого ребенка, 

которые представлены в «Индивидуальная карточка учета динамики 

личностного развития ребенка». 

 

ИНДИВИДУАЛЬНАЯ КАРТОЧКА УЧЕТА ДИНАМИКИ 

ЛИЧНОСТНОГО РАЗВИТИЯ РЕБЕНКА  

(в баллах, соответствующих степени выраженности качества) 
Фамилия, имя ребенка  

Возраст   

Название программы и модуль  

Ф.И.О. педагога   

Дата начала наблюдения  

 
Сроки диагностики 

Показатели 

  Первый год обучения 

 

 
Начало уч. года Конец уч. года 

1. Организационно-полевые качества: 
1. Терпение  

2. Воля  

3. Самоконтроль 

  

II. Ориентационные качества: 
1. Самооценка  

2. Интерес к занятиям в детском 

объединении 

  

III. Поведенческие качества: 
1. Конфликтность  

2. Тип сотрудничества 

  

IV. Личностные достижения учащегося   

Заполнение карты осуществляет педагог с периодичностью 2 раза в год 

— в начале и в конце учебного года. 

Сроки проведения мониторинга: при необходимости можно 

проводить мониторинг в начале и конце каждого модуля; с этой целью можно 

ввести дополнительные графы. 

about:blank
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2. МОДУЛИ ПРОГРАММЫ 

 

2.1. МОДУЛЬ «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» 

 

Аннотация к модулю 

Занятия легкой атлетикой способствуют положительному 

оздоровительному эффекту. Данный вид спорта формирует слагаемые 

физической культуры: крепкое здоровье, разностороннее физическое 

развитие, знания и навыки в области физической культуры. В системе 

физического воспитания легкая атлетика занимает главенствующее место 

благодаря разнообразию, доступности, качеств гармоничного 

оздоровительного характера. Основой легкоатлетических упражнений 

являются естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, 

прыжки, метания. Благодаря занятиям легкой атлетики ученик приобретает не 

только правильные двигательные навыки, но и развивает ловкость, быстроту, 

силу и выносливость.  

Модуль: «Легкая атлетика» готовит детей к испытаниям (тестам) в 

зависимости от ступеней по возрасту и полу ребенка – бег на 60 м, 30 м; бег 

на 1, 2, 3 и на 5 км; прыжок в длину с разбега, в длину с места; челночный бег 

3х10 м; метание спортивного снаряда. 

Цель модуля: формирование физической культуры личности детей и 

подростков посредством освоения основ содержания физкультурно-

спортивной деятельности с легкоатлетической направленностью. 

Задачи модуля: 

Обучающие: 

- сформировать и развивать интерес к спорту; 

- познакомить детей с техникой легкой атлетики; 

- обучить основам техники бега, прыжков и метания; 

- сформировать умения следовать командам педагога; 

- обогатить словарь ребенка специальными терминами. 

Развивающие: 

- развить физические качества, укрепить здоровье; 

- сформировать у детей чувство успеха, уверенности в себе; 

- совершенствовать умения и навыки игры; 

- повысить техническую и тактическую подготовленность в данном виде 

спорта; 

Воспитательные: 

- воспитывать привычки к самостоятельным занятиям избранным видом 

спорта в свободное время; 
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- вырабатывать организаторские умения и навыки действовать в 

коллективе; 

- формировать потребность к ведению здорового образа жизни; 

- воспитывать моральные и волевые качества учащихся, содействовать 

развитию чувства товарищества и взаимопомощи, 

дисциплинированности. 

Предметные ожидаемые результаты модуля 

Обучающийся в конце обучения должен знать: 

- историю возникновения и развития легкоатлетических упражнений в 

стране и в мире; 

- правила техники безопасности, оказание помощи при травмах и ушибах; 

- названия разучиваемых легко атлетических упражнений; 

- технику выполнения легкоатлетических упражнений, предусмотренных 

учебной программой; 

- типичные ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений; 

- упражнения для развития физических способностей (скоростных, 

силовых, скоростно-силовых, координационных, выносливости, 

гибкости); 

- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой 

атлетики; контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки 

физической подготовленности и требования к технике и правилам их 

выполнения; 

- основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние 

дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча 

(гранаты) на дальность. 

Иметь представление: 

- о технике бега на длинные дистанции; 

- об Олимпийских играх современности (Сочи – 2014) и других. 

Уметь (иметь навыки): 

- демонстрировать технику бега на короткие и средние дистанции; 

- демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув 

ноги»; 

- демонстрировать технику метания мяча на дальность с разбега и с места; 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на 

занятиях лёгкой атлетикой; 

- технически правильно выполнять предусмотренные учебной 

программой легкоатлетические и контрольные упражнения 

(двигательные тесты); 
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- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние 

организма) на занятиях лёгкой атлетикой; 

- выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям. 

Контрольно-оценочные материалы к модулю оформлены в Приложении 

№ 1. 

 

Учебно-тематический план модуля «Легкая атлетика» 

№ Названия раздела, темы Количество часов Формы контроля 

и аттестации Всег

о 

Теори

я 

Практика 

1 Раздел «Основы знаний по 

легкой атлетике. О 

мужестве и патриотизме. 

Техника безопасности» 

5 2 3  

Опрос 

Собеседование 

 

 

 

 

 

 

1.1. Спортсмены Самарской 

области 

2 0,5 1,5 

1.2. Оборудование и инвентарь, 

одежда и обувь для занятий 

1 0,5 0,5 

1.3. Православие и спорт 2 1 1 

2 Раздел «Общая 

физическая и специальная 

подготовка» 

8 1,5 6,5 Сдача нормативов. 

Промежуточный 

контроль 

 

 
2.1. Общеразвивающие 

упражнения 

3 0,5 2,5 

2.2. Упражнения на 

гимнастических снарядах и 

со снарядами 

2 0,5 1,5 

2.3. Упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств 

3 0,5 2,5 

3. Раздел «Технико-

тактическая подготовка» 

20 4 16 Наблюдение 

Промежуточный 

контроль 

 

 

 

 

 

3.1. Бег на короткие дистанции. 

Челночный бег 

5 1 4 

3.2. Бег на средние и длинные 

дистанции 

5 1 4 

3.3. Метание (теннисного мяча, 

спортивного снаряда) на 

дальность 

5 1 4 

3.4. Прыжки в длину и высоту 5 1 4 

4. Раздел «Подвижные игры» 4 1 3 Наблюдение и 

анализ игровых 

ситуаций 

5. Итоговая тема модуля. 

Контрольные испытание 

(тестирование, 

выполнение нормативов 

ВФСК ГТО) 

2 0,5 1,5 Сдача нормативов. 

Итоговый 

контроль 

 Итого в год  39 9 30  



20 

 

 

Содержание модуля «Легкая атлетика» 

 

Раздел 1. Основы знаний по легкой атлетике. О мужестве и 

патриотизме. Техника безопасности 

Тема 1.1. Спортсмены Самарской области 

Теория. Цели и задачи модуля. Правила поведения и техники 

безопасности на занятиях в спортивном зале и на улице. История развития 

легкоатлетического спорта. Возникновение легкоатлетических упражнений.  

Практика. Знакомство с правилами соревнований. Беседа и просмотр 

видеофильмов о спортсменах Самарской области – приложение № 8. 

Подвижные игры и эстафеты с бегом.     

Контроль. Опрос. Кроссворд. Мониторинг личностного развития 

ребенка, заполнение карточки личностного развития.   

Тема 1.2. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий 

Теория. Возникновение легкоатлетических упражнений. 

Характеристика легкоатлетического спорта в целом и отдельных видов 

ходьбы и бега как естественных способов передвижения человека. Легкая 

атлетика как наиболее доступный для любого возраста вид спорта. Гигиена 

спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, гигиена 

одежды, обуви и мест занятий (в процессе занятий).  

Практика. Ознакомление с местами занятий по отдельным видам 

легкой атлетики. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий и 

соревнований, правила пользования спортивным инвентарем (в процессе 

занятий). Самостоятельная подготовка спортивной одежды, обуви, инвентаря 

и мест к занятиям отдельными видами легкой атлетики. Подвижные игры и 

эстафеты с бегом. 

Контроль. Опрос. Собеседование 

Тема 1.3. Православие и спорт 

Теория. Православие и спорт. Отношение к спорту православных 

христиан. Спорт борьба с леностью. 

Практика. Беседа о православной молитве – духовной помощи 

спортсменов, борцов и воинов– приложение № 7. Подвижные игры и эстафеты 

с бегом. 

Контроль. Опрос.  

 

Раздел 2. Общая физическая и специальная подготовка 

Тема 2.1. Общеразвивающие упражнения  

about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
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Теория. Значение ОФП в подготовке к ГТО. Понятие о строе и 

командах; строевые упражнения на месте и в движении; строевой и походный 

шаг; переход на бег и с бега на шаг; ходьба в переменном темпе и с 

различными движениями рук; бег с изменениями направления; 

общеразвивающие упражнения на месте и в движении, в положении стоя, лежа 

и сидя, без предметов и с предметами. 

Практика. Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие 

всех физических качеств. См. приложение № 2. Подвижные игры и эстафеты 

с бегом.      

Контроль. Наблюдение. Промежуточный контроль – приложение № 4.     

Тема 2.2. Упражнения на гимнастических снарядах и со снарядами 

Теория. Гибкость и подвижность суставов. Формирование правильной 

осанки, развитие выносливости, ловкости, умение расслаблять мышцы рук, 

ног, туловища. 

Практика. Выполнять изучаемые упражнения. Упражнения на 

гимнастических снарядах и со снарядами (перекладина, скамейка, стенка, 

палка, скакалка и др.) в висах и упорах, подтягивания, перелезание, лазанье, 

сгибание и разгибание рук, поднимание согнутых ног, размахивания, соскоки, 

перевороты, подъемы; простейшие комбинации – приложение № 2. 

Подвижные игры и эстафеты с бегом – приложение № 10.  

Контроль. Наблюдение.  

Тема 2.3. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

Теория. Основы анатомии человека: особенности развития гибкости и 

подвижности в суставах. Правила формирования правильной осанки, развития 

выносливости, ловкости, на расслабление мышц рук, ног, туловища. 

Практика. Выполнять изучаемые упражнения. Упражнения для 

развития скоростно-силовых качеств. Упражнения с гимнастической палкой, 

скакалкой и скамейкой- приложение № 2. Подвижные игры и эстафеты с 

бегом.      

Контроль. Наблюдение. Контрольные нормативы - приложение № 4     

 

Раздел 3. Технико-тактическая подготовка  

Тема 3.1. Бег на короткие дистанции. Челночный бег 

Теория. Техники бега на короткие дистанции. Правила техники 

спринтерского бега: высокий старт, стартовый разгон. Анализ техники ходьбы 

и бега. Виды спортивного бега (спринт, бег на выносливость). Основные 

кинематические и динамические параметры. Отталкивание, полет. 

Амортизация, момент вертикали. Понятие о темпе и ритме. Изменение 

основных параметров в зависимости от длины дистанции. Особенности 

about:blank
about:blank
about:blank
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техники бега по повороту, старт, стартовый разгон, их разновидности. 

Стартовые колодки и их расстановка. Кривая изменения скорости в 

спринтерском беге, средних и длинных дистанциях. 

Практика. Имитация движения рук при беге в постепенно 

убыстряющемся темпе с большой амплитудой 10 с. Бег с высоким 

подниманием бедра. Челночный бег 3 х 10 м – приложение № 3 

Подвижные игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: 

«Вызов номеров», «Вороны и воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15 

- 20 м), «Линейная эстафета» – приложение № 10. 

Контроль. Опрос. Наблюдение. Сдача контрольного норматива. 

Челночный бег – приложение № 4.  Текущий контроль – демонстрация 

техники бега.  

Тема 3.2. Бег на средние и длинные дистанции 

Теория. Техника движений ног и таза. Особенности работы рук в 

сочетании с движениями ног. Низкий старт, стартовый разбег. Эстафетный 

бег. Кроссовая подготовка. Техника бега на длинные дистанции.  Правила бега 

на 500-1000м, равномерного и переменного на 500, 800, 1000 м. 

Практика. Бег 500-1000м. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 

1000 м. Многократные повторения упражнений в беге, с различной 

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Кросс на 

дистанции. Бег в среднем темпе в чередовании с ходьбой: бег 200м - ходьба 

100м - бег 200м; бег 400м - ходьба 200м - бег 400м и т. д. Повторный бег с 

равномерной скоростью 4мин (ЧСС 150— 160уд. /мин) - приложение № 3. 

Подвижные игры: «Сумей догнать», «Гонка с выбыванием». Эстафетный бег 

с этапами 300 - 400 м. - приложение № 10 

Контроль. Бег на результат. Текущий контроль – демонстрация техники 

бега. Сдача контрольного норматива. 

Тема 3.3. Метание (теннисного мяча, спортивного снаряда) на 

дальность 

Теория. Правила метания. Техника метания, держание снаряда 

теннисного мяча, исходное положение для метания, отведение снаряда, 

скрестный шаг, метание мяча с 1–3–5–7 шагов – приложение № 3. 

Практика. Упражнения с набивными мячами: перебрасывание и 

толкание в парах из различных положений (стоя, лежа, сидя); метание 

различными способами — снизу вперед, снизу через себя назад, вперед из-за 

головы двумя руками; толкание набивного мяча с места вверх, вперед, стоя 

лицом и боком в сторону толчка. Подвижные игры с метанием: «Снайперы», 

«Меткий мяч», «Без промаха» - приложение № 10 
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Контроль. Опрос. Наблюдение. Сдача контрольного норматива -

приложение № 4   

Тема 3.4. Прыжки в длину и высоту 

Теория. Понятие об отталкивании в прыжках. Суммарное измерение 

углов отталкивания. Механизм отталкивания. Модельные характеристики 

прыгунов и росто-весовой индекс. Анализ техники прыжков «согнув ноги» и 

«перешагивание». Сравнительный анализ отдельных фаз прыжков. 

Динамические и кинематические характеристики прыжков. Общность 

техники отталкивания и прохождения момента вертикали.  

Практика. Упражнения: с места в длину, прыжки с ноги на ногу, на двух 

ногах; скачки на левой и правой ноге; маховые движения ног в прыжках в 

длину и в высоту, определение толчковой ноги, постановка толчковой ноги, 

ритм последних трех шагов, маховые движения рук в прыжках в длину, 

отталкивание, приземление; прыжки в длину способом «согнув ноги» - 

приложение № 3. Упражнения с длинной скакалкой. Подвижные игры с 

прыжками: «Кто дальше прыгнет», «Встречные прыжки» («Челнок»), 

«Прыгуны» - приложение № 10 

Контроль. Опрос. Наблюдение. Сдача контрольного норматива - 

приложение № 4. 

 

Раздел 4. Подвижные игры 

Теория. Подвижные и спортивные игры, их значение в физическом 

развитии детей. Легкая атлетика как наиболее доступный для любого возраста 

вид спорта.  

Практика. Знакомство с правилами различных подвижных игр. 

Подвижные игры и эстафеты с бегом - приложение № 10 

Контроль. Наблюдение и анализ игровых ситуаций. 

 

5. Итоговая тема модуля. Контрольные испытание (тестирование, 

выполнение нормативов ВФСК ГТО) 

Теория. Судейство соревнований в отдельных видах бега, ходьбы, в 

метании мяча, прыжках в высоту, длину. Значение контрольно-переводных 

нормативов. 

Практика и контроль. Выполнения контрольных и разрядных 

нормативов согласно таблице (см. в Приложении №1). Бег на 60 м, 30 м; бег 

на 1, 2, 3 и на 5 км; прыжок в длину с разбега, в длину с места; челночный бег 

3х10 м; метание спортивного снаряда – приложение № 4. 
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2.2. МОДУЛЬ «БЕГ НА ЛЫЖАХ» 

 

Аннотация к модулю 

Программой модуля предусмотрено: овладение учащимися умениями и 

навыками основных способов передвижения на лыжах; навыками 

самостоятельных занятий лыжами; усвоение обучающимися теоретических 

сведений о техниках передвижения на лыжах; повышение общей 

работоспособности и развитие основных физических и морально-волевых 

качеств, обучающихся по программе.  

Занятия лыжами имеют очень важную особенность: они проходят в 

холодное время года, всегда на свежем воздухе, что усиливает окислительные 

процессы в организме. Известно, что кислород при низкой температуре 

активнее взаимодействует с гемоглобином крови. 

Программа модуля придерживается определенной 

последовательности в обучении, а именно: вначале учит детей устойчивому 

равновесию, а затем –попеременному двушажному ходу и, добившись 

прочного его усвоения, переходит к другому лыжному ходу. 

Модуль готовит детей к испытаниям (тестам) в зависимости от ступеней 

по возрасту и полу ребенка – бег на лыжах на 1,2,3 и 5 км; кросс. 

Изучение теоретического материала осуществляется в форме 5-10 

минутных бесед, которые проводятся, как правило, в начале занятий (как часть 

комплексного занятия). Кроме того, теоретические сведения сообщаются в 

процессе практических занятий. При изучении теоретического материала 

используются наглядные пособия, видеозаписи, ИКТ. Практика проходит в 

виде отработки упражнений, подвижных игр на лыжах, кросса и 

соревнований. 

В морозную погоду занятия проводятся в спортивном зале по ОФП 

(общей физической подготовке), с применением имитационных упражнений 

лыжника, выполняемых на месте и в движении, с использованием подвижных 

игр. 

Цель модуля: создать условия для развития двигательной активности 

обучающихся, путем вовлечения их в занятия по лыжной подготовке. 

Задачи модуля: 

Обучающие: 

- научить основам техники передвижения на лыжах; 

- научить умело, использовать рельеф местности при передвижении на 

лыжах; 
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- приучать использовать полученные знания и умения для 

самостоятельных занятий, а также спортивную терминологию в своей 

речи. 

Развивающие: 

- 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 национальным видом 

спорта; 

- воспитывать стремление к здоровому образу жизни; 

- воспитывать патриотизм и любовь к родному городу, селу; 

- воспитывать духовно-нравственные качества; 

- воспитывать качества грамотного взаимодействия в коллективе.    

Предметные ожидаемые результаты модуля. 

Обучающийся должен знать: 

- о специальной одежде, инвентаре при занятии лыжным спортом, 

двигательном режиме, гигиене закаливания и занятиях физическими 

упражнениями; 

- об осанке, технике движения руками и ногами во время занятий; 

- терминологию по лыжной подготовке и лыжному спорту; 

- техники передвижения на лыжах; 

- существующих контрольных нормативах форме тестирования ВФСК 

ГТО  

Обучающийся должен уметь (и иметь навыки): 

- передвигаться ступающим и скользящим шагами, попеременным 

двухшажным классическим ходом, подниматься по склону «лесенкой», 

выполнять торможение «плугом»; 

- преодолевать расстояния в медленном и быстром темпе; 

- передвигаться на лыжах по пересеченной местности; 

- выполнять контрольные нормативы, соответствующие возрастным 

особенностям; 

- использовать знания о чувстве товарищества и нравственных правилах 

поведения в коллективе. 
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Учебно-тематический план модуля «Бег на лыжах» 

 
№ Названия раздела, тем Количество часов Формы 

контроля и 

аттестации 
Всего Теория Практика 

1. Вводный раздел 2 1 1 Опрос 

Мониторинг 

личностного 

развития 

1.1. Основы знаний по лыжной 

подготовке: экипировка, смазка 

1 0,5 0,5 

1.2. О мужестве и патриотизме 1 0,5 0,5 

2. Раздел: «Общая физическая и 

специальная подготовка» 

4 1 3  

Сдача 

нормативов. 

Промежуточн

ый контроль 

 

2.1. Упражнения на лыжах для 

развития физических качеств 

2 0,5 1,5 

2.2. Строевые упражнения на лыжах 2 0,5 1,5 

3. Раздел: «Техники 

передвижения на лыжах» 

8 2 6  

 

3.1. Передвижение ступающим и 

скользящим шагами 

2 0,5 1,5 Сдача 

нормативов 

 

Выполнение 

контрольных 

заданий 

 

 

3.2. Передвижение попеременным 

двухшажным классическим 

ходом 

2 0,5 1,5 

3.3. Способы передвижения на 

равнине, пологих и крутых 

подъемах, спусках 

2 0,5 1,5 

3.4. Техники торможения и  падения, 

поворотов переступаний 

2 0,5 1,5 

4 Раздел: «Игры на лыжах»  2 1 1 Наблюдение 

и анализ 

игровых 

ситуаций 

4.1. Правила игр на лыжах 1 0,5 0,5 

4.2. Виды игр на лыжах 1 0,5 0,5 

5. Итоговое занятие. 

Контрольные испытания в 

форме тестирования и 

выполнения нормативов 

ВФСК ГТО 

2 - 2 Сдача 

нормативов 

 Итого 18 5 13  

  

Содержание модуля «Бег на лыжах» 

Вводный раздел 1.  

Тема 1.1. Основы знаний по лыжной подготовке: экипировка, 

смазка 

Теория. Цели и задачи курса. Правила поведения и техники 

безопасности на занятиях в спортивном зале и на улице. Лыжный инвентарь. 

Одежда и обувь для занятий на лыжах. Оказание первой помощи при травмах 

и обморожении. Элементы тактики лыжных гонок. Виды лыжного спорта. 

История развития лыжного спорта, спортсмены-лыжники, Олимпийские 
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чемпионы. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. 

Режим и питание лыжника.  

Практика. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Надевание 

лыж. Строевые упражнения. Подготовка, смазка лыж к учебно-

тренировочным занятиям и соревнованиям. Название разучиваемых 

упражнений и основы правильной техники.  

Контроль. Опрос. Викторина.  

Тема 1.2. О мужестве и патриотизме 

Теория. Крещенские традиции для здоровья (чудодейственная сила 

крещенской воды: правила и особенности закаливания. Беседа и просмотр 

видеофильмов о спортсменах Самарской области – приложение № 8 

Практика. Беседа о крещенских традициях. Освящение воды, и ее 

чудодейственная сила. Мониторинг личностного развития ребенка, 

заполнение карточки личностного развития. Урок Мужества, см. Приложение 

№ 7. 

Контроль. Опрос. Обобщенная викторина по блоку «О мужестве и 

патриотизме».  

 

Раздел 2. Общая физическая и специальная подготовка 

Тема 2.1. Упражнения на лыжах для развития физических качеств 

Теория. Физические упражнения, их отличие от обыденных движений, 

связь с физическим развитием и развитием физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств выносливости, силы, 

быстроты, гибкости, равновесия. Закаливание организма, его значение в 

укреплении здоровья человека.  

Практика. Ходьба широким шагом. Передвижение на самокате, 

отталкиваясь одной ногой. В посадке лыжника имитация движений рук 

попеременного двухшажного хода, то же имитация движений бесшажного 

одновременного хода. Шаговая имитация с учебной целью. 

Игры на лыжах: «Удержи равновесие», «Общий старт», «С горы в 

ворота», «Догони преподавателя» -приложение № 6. 

Контроль. Опрос. Наблюдение. Выполнение контрольных заданий. 

См. Приложение № 5. 

Тема 2.2. Строевые упражнения на лыжах 

Теория. Специальная физическая подготовка и воспитание физических 

способностей, отвечающих специфическим требованиям избранного вида 

спорта. 

Практика. Строевые упражнения. Построение и перестроения на месте. 

Повороты на месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю. 

about:blank
about:blank
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Выполнение команды «Лыжи на плечо», «Лыжи под руку», «Лыжи к ноге», 

«На лыжи становись». Игры на лыжах: «Удержи равновесие», «Общий старт», 

«С горы в ворота», «Догони преподавателя» - приложение № 6. 

Контроль. Опрос. Наблюдение. Выполнение контрольных заданий - 

приложение № 5. 

 

Раздел 3. Техники передвижения на лыжах  

Тема 3.1 Передвижение ступающим и скользящим шагами 

Теория. Значение правильной техники для достижения высоких 

спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на 

равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий 

шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении 

попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки 

при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных 

лыжных ходов 

Практика. Передвижение ступающим и скользящим шагами; 

Упражнения на лыжах для развития физических качеств: 

- координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки) 

- выносливости: передвижения на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, повторное прохождение дистанции 20-40 метров в 

режиме большой интенсивности/50-70/ 80-100 

- скоростно-силовых качеств: скоростные передвижения на лыжах на 

дистанции до 200 м/400м/600м   

Игры на лыжах: «Аист», «Кто сделает меньше скользящих шагов», 

«Самокат», «Быстрый лыжник» - приложение № 6.   

Контроль. Наблюдение. Выполнение контрольных заданий - приложение 

№ 5. 

Тема 3.2 Передвижение попеременным двухшажным классическим 

ходом 

Теория. Общая схема передвижений классическими лыжными ходами. 

Специальные подготовительные упражнения, направленные на овладение 

рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при 

одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при 

передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование 

основных элементов техники лыжных ходов в облегченных условиях.  

Практика. Передвижение ступающим и скользящим шагами; 

попеременный двухшажный ход. Игровые занятия: 1. Чей веер лучше? 

(Поворотом переступанием на месте на 90° вокруг пяток лыж «нарисовать» 
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лыжами на снегу веер, рис. 36.) 2. У кого красивее «снежинка»? (Поворот 

переступанием на месте на 360° вокруг пяток лыж.) 

Контроль. Наблюдение. Выполнение контрольных заданий - приложение 

№ 5. 

Тема 3.3. Способы передвижения на равнине, пологих и крутых 

подъемах, спусках 

Теория. Техника спуска со склонов в высокой, средней и низкой 

стойках. Правила подъемов «ёлочкой», «полуёлочкой», ступающим, 

скользящим, беговым шагом.  

Практика.  Спуск в стойке устойчивости. Спуски в низкой, основной и 

высокой стойках; подъемы «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой». Игры: Кто 

лучше нарисует «гармошку»? (Переступанием в сторону поочередно носками 

и пятками лыж нарисовать на снегу «гармошку».) Кто дольше и лучше 

выполнит упражнение «аист»? (Поднять сильно согнутую ногу и удерживать 

лыжу горизонтально возможно дольше.) Прыжки-подскоки на двух лыжах - 

приложение № 6.      

Контроль. Наблюдение. Выполнение контрольных заданий - приложение 

№ 5. 

Тема 3.4. Техники торможения и падения, поворотов переступаний 

Теория. Правила торможения «плугом», «упором», «поворотом», 

соскальзыванием, падением. Техника поворотов на месте и в движении. 

Знакомство с основными элементами конькового хода. Техническая 

подготовка в бесснежное время осуществляется посредством имитационных 

упражнений с палками и без палок. 

Практика. Повороты переступанием на месте в движении; Торможение 

падением. Повороты переступанием. Непрерывное передвижение до 

/800м/1000м/1500м. 

Контроль. Наблюдение. Выполнение контрольных заданий - приложение 

№ 5. 

 

Раздел 4. Игры на лыжах 

Тема 4.1. Правила игр на лыжах 

Теория. Знакомство с правилами игр. 

Практика. Игры на лыжах: «Аист», «Кто сделает меньше скользящих 

шагов», «Самокат», «Быстрый лыжник», «Встречная эстафета», «Быстрая 

команда». «Удержи равновесие», «Общий старт», «С горы в ворота», «Догони 

преподавателя», эстафеты - приложение № 6. 

Контроль. Наблюдение и анализ игровых ситуаций.  

Тема 4.2. Виды игр на лыжах 

Теория. Правила игр. Подбор игры по желанию детей 
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Практика. Игры на лыжах: «Аист», «Кто сделает меньше скользящих 

шагов», «Самокат», «Быстрый лыжник», «Встречная эстафета», «Быстрая 

команда». «Удержи равновесие», «Общий старт», «С горы в ворота», «Догони 

преподавателя», эстафеты - приложение № 6. 

Контроль. Наблюдение и анализ игровых ситуаций.  

 

5. Итоговое занятие. Контрольные испытания в форме 

тестирования и выполнения нормативов ВФСК ГТО 

Теория. Контрольные нормативы по общей и специальной физической 

подготовке по лыжным гонкам для учащихся в группе начальной подготовки 

Практика. Упражнения для оценки разносторонней физической 

подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно- силовых 

способностей); участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 

1-2 км, в годичном цикле.   

Контроль. Выполнения контрольных и разрядных нормативов согласно 

таблице (см. в Приложении № 1) 

about:blank
about:blank
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2.3. МОДУЛЬ «ОСНОВНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ ГИМНАСТИЧЕСКИХ 

УПРАЖНЕНИЙ» 

 

Аннотация к модулю 

Основные элементы гимнастики в рамках подготовки к сдаче норм ГТО 

предполагают изучение базовых элементов (упражнений) таких как, 

подтягивание, наклоны, сгибание и разгибание рук, отжимание и др. 

В переводе с греческого «гимнастика» – это тренирующие упражнения, 

направленные на тренировку конкретных мышечных групп. Они оказывают 

трофическое влияние нервной системы на весь организм 

(рефлекторные влияния, регулирующие обмен веществ в клетках тканей 

организма), усиливают регулирующую роль коры головного мозга, 

способствуют тренировке двигательного и лежащих рядом с ним речевых 

центров. 

Модуль вычленяет базовые элементы общей гимнастики, не делая 

акцент на существующие виды гимнастик, к которым относятся: спортивная, 

акробатическая, командная, аэробная и другие виды гимнастик. 

Отличительной чертой общей гимнастики является многообразие 

средств и методов их применения, что позволяет целенаправленно 

воздействовать на развитие всех основных функций организма.  

Данный модуль предполагает изучение основных элементов 

гимнастических упражнений и более углубленную подготовку по 

специальным упражнениям, которые помогают при сдаче норматива ГТО. 

Данный модуль готовит детей к испытаниям (тестам) в зависимости от 

ступеней по возрасту и полу ребенка – подтягивание из виса на высокой 

перекладине; подтягивание из виса на низкой перекладине; сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа на полу; наклон вперёд из положения стоя с 

прямыми ногами на полу; поднимание туловища из положения лёжа на спине. 

Цель модуля: развить двигательную активность обучающихся путем 

вовлечения их в регулярные занятия по гимнастике. 

Задачи модуля: 

Обучающие: 

- научить основам техники гимнастических упражнений; 

- приучать учащихся использовать полученные знания и умения для 

самостоятельных занятий;  

- учить использовать в своей речи спортивную терминологию; 

- подготовить к зачетам, соревнованиям, контрольным испытаниям в 

рамках подготовленности обучающихся к сдаче норм ГТО. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0
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Развивающие: 

- развивать и укреплять опорно-двигательный аппарат детей; 

- способствовать разностороннему физическому развитию учащихся, 

укреплять здоровье, закаливать организм; 

- целенаправленно развивать специальные двигательные навыки и 

психологические качества ребенка; 

- расширять спортивный кругозор детей. 

Воспитательные: 

- воспитывать трудолюбие, сознательную дисциплину, внимание, 

настойчивость и волевые качества; 

- воспитывать сознательный интерес к занятиям национальным видом 

спорта; 

- воспитывать стремление к здоровому образу жизни; 

- воспитывать патриотизм и любовь к родному городу, селу; 

- воспитывать духовно-нравственные качества поведения в коллективе. 

Предметные ожидаемые результаты модуля. 

Обучающийся должен знать: 

- о специальной экипировке, инвентаре для занятий гимнастикой, 

двигательном режиме, гигиене закаливания и занятий физическими 

упражнениями; 

- об осанке, постановки рук, ног, головы во время занятий; 

Обучающийся должен уметь и иметь навыки: 

- уметь выполнять основные элементы гимнастических упражнений; 

- уметь выполнять акробатические упражнения; 

- владеть знаниями о чувстве товарищества и нравственных правилах 

поведения в коллективе; 

- выполнять контрольные нормативы, соответствующие возрастным 

особенностям.
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Учебно-тематический план модуля 

«Основные элементы гимнастических упражнений» 

 
№ Названия раздела, темы Количество часов Формы 

контроля и 

аттестации 
Всег

о 

Теори

я 

Практик

а 

1. Вводный раздел: «Основы 

знаний по легкой атлетике. О 

мужестве и патриотизме. 

Техника безопасности» 

3 1 2 Опрос 

Собеседовани

е 

 

1.1. Первопроходцы в гимнастике 1 0,5 0,5 

1.2. Уроки мужества: «Чтобы 

помнили» 

2 0,5 1,5 

2 Общая физическая и 

специальная подготовка 

3 1 2 Наблюдение 

Сдача 

нормативов 2.1. Общеразвивающие упражнения 1 0,5 0,5 

2.2. Упражнения на тренажёрах 2 0,5 1,5 

3. Основные элементы 

гимнастических упражнений 

21 2 19 Сдача 

нормативов 

 3.1. Техника на развитие силы, 

выносливости 

5 0,5 4,5 

3.2. Техника на развитие 

координации и  гибкости 

5 0,5 4,5 

3.3. Техника акробатических 

движений  

5 0,5 4,5 

3.4. Полоса препятствия 6 0,5 5,5 

4. Подвижные игры 10 1 9 Наблюдение и 

анализ 

игровых 

ситуаций 

2.1. Подвижные игры на воздухе 5 0,5 4,5 

2.2. Подвижные игры в зале 5 0,5 4,5 

5. Итоговый раздел: 

«Выполнение нормативов 

ВФСК ГТО)»  

2 

 

1 1 Сдача 

нормативов 

5.1. Контроль теоретических знаний 

(тестирование) 

1 1 - 

5.2. Практические контрольные 

испытания 

1 - 1 

 Итого в год  39 6 33  
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Содержание модуля  

«Основные элементы гимнастических упражнений» 

 

Вводный раздел 1. Основы знаний по легкой атлетике. О мужестве 

и патриотизме. Техника безопасности 

Тема 1.1. Первопроходцы в гимнастике 

Теория. Цели и задачи модуля. Правила поведения и техники 

безопасности на занятиях в спортивном зале и на улице. История развития и 

современное состояние художественной гимнастики: истоки; история 

развития; анализ результатов достижений российских гимнасток; задачи, 

тенденции и перспективы развития. Строение и функции организма человека 

Режим дня и режим питания, гигиена сна, гигиена одежды, обуви и мест 

занятий (в процессе занятий).  

Практика. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий и 

соревнований, правила пользования спортивным инвентарем (в процессе 

занятий). Самостоятельная подготовка спортивной одежды, обуви, инвентаря 

и мест к занятиям. Знакомство с правилами соревнований. Беседа 

«Первопроходцы в гимнастике – Людмила Савинкова и Светлана Хоркина. 

Алина Кабаева и Лейсан Утяшева жизнь до и после Олимпиады». Спортсмены 

Самарской области. Страховка, виды страховки. Подвижные игры и эстафеты: 

с элементами бега, прыжков, метания, кувырков, с сохранением равновесия, с 

предметами - приложение № 8.  

Контроль. Опрос. Разгадывание кроссворда.   

Тема 1.2. Уроки мужества: «Чтобы помнили» 

Теория. Уроки мужества: «Чтобы помнили». Беседа о главных 

сражениях ВОВ, выдающихся личностях. Викторина «Чтобы помнили». -

приложение № 7.  

Практика. Просмотр презентаций. Самостоятельная подготовка 

спортивной одежды, обуви, инвентаря и мест к занятиям. Страховка, виды 

страховки. Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, 

метания, кувырков, с сохранением равновесия, с предметами -приложение № 

8.  

Контроль. Опрос. Разгадывание кроссворда.   

 

Раздел 2. Общая физическая и специальная подготовка 

Тема 2.1. Общеразвивающие упражнения 

Теория. Значение общей и специальной подготовки для понятия и 

укрепления функциональных возможностей организма и развития 

about:blank
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специальных физических качеств: быстроты, выносливости, ловкости, силы, 

гибкости. Значение ОФП в подготовке к ГТО. 

Практика. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в 

суставах, на формирование правильной осанки, развитие выносливости, 

ловкости, на расслабление мышц рук, ног, туловища. Подвижные игры и 

эстафеты: с элементами бега, прыжков, метания, кувырков, с сохранением 

равновесия, с предметами - приложение № 2. Подвижные игры - приложение 

№ 8 

Контроль. Опрос. Наблюдение. Контрольные нормативы. 

Тема. 2.2. Упражнения на тренажёрах 

Теория. Понятие о строе и командах; строевые упражнения на месте и в 

движении; строевой и походный шаг; переход на бег и с бега на шаг; ходьба в 

переменном темпе и с различными движениями рук; бег с изменениями 

направления; общеразвивающие упражнения на месте и в движении, в 

положении стоя, лежа и сидя, без предметов и с предметами.  

Практика. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой и 

скамейкой. Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, 

метания, кувырков, с сохранением равновесия, с предметами - приложение № 

2. Подвижные игры - приложение № 8 

Контроль. Опрос. Наблюдение. Контрольные нормативы. 

 

Раздел 3. Основные элементы гимнастических упражнений  

Тема 3.1. Техника на развитие силы, выносливости 

Теория. Элементы техники выполнения двигательных навыков. Тактика 

выполнения упражнений.  

Практика. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного 

мяча, упражнения на перекладине, лазание по канату без помощи ног, 

упражнения с гимнастической   скамейкой, упражнения на гимнастической 

стенке и т.д. Упражнения для мышц плечевого пояса, туловища, конечностей. 

Для мышц верхнего плечевого пояса – отжимание из различных положений, 

продвижение вперед в упоре лежа 3-5 м. Эстафеты (легкоатлетические, 

гимнастические, с предметами) «Эстафета с бегом», «Мяч - среднему», 

«Встречная эстафета» и (расстояние 15-20 м), «Линейная эстафета» 

(расстояние до поворотной стойки, конуса 15 м) т.д. - приложение № 8. 

Контроль. Опрос. Наблюдение. Сдача контрольного норматива. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики). Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу (девочки).  

Тема 3.2. Техника на развитие координации и гибкости 

about:blank
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Теория. Тактика выполнения упражнений. Гибкость – это способность 

выполнять движения с большой амплитудой. Движения гибкого человека 

более мягкие, свободные, а, следовательно, и красивые. От гибкости в 

значительной мере зависит степень развития ловкости, и даже силы. 

Практика. Упражнения на развития координационных способностей: 

прыжки; вращения; упражнения на гимнастическом бревне, стенке; кувырок 

вперед, назад; стойка. Упражнения на развития гибкости: наклоны вперед, 

назад, в стороны с возрастающей амплитудой движения в положении стоя, 

наклоны в положении сидя, упражнения с гимнастической палкой – «мост», 

«шпагат», «складка» и т.д. Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамье выполняется из исходного положения: стоя 

на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног 

расположены параллельно на ширине 10-15 см. Величина гибкости измеряется 

в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется 

знаком «-», ниже – знаком «+». Подвижные игры и эстафеты: с элементами 

бега, прыжков - приложение № 8. 

Контроль. Сдача контрольного норматива: наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами на полу. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине 1 мин.  

Тема 3.3. Техника акробатических движений 

Теория. Акробатическая подготовка. Ознакомление с отдельными 

элементами техники выполнения двигательных навыков. Тактика выполнения 

упражнений. Ловкость как способность осваивать движения, перестраивать их 

в соответствии с необходимостью выполнять их максимально быстро и с 

минимальными затратами сил. Зависимость развития ловкости от наличия 

силы, гибкости, быстроты, координации движений. Гимнастические 

упражнения для развития ловкости (перекаты, кувырки, равновесия, висы, 

упоры, стойки) 

Практика. Совершенствование выполнения «Шпагата», «Моста», 

«Сальто», стойки. Длинный кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на руках. 

Стойка на голове (мальчики). «Мост», повороты с «моста» в сторону в упор 

присев (девочки). Переворот в сторону. Опорные прыжки. Спортивные игры: 

Баскетбол, Бадминтон, Мини-футбол. 

Контроль. Опрос. Наблюдение. Сдача контрольного норматива.  

Тема 3.4. Полоса препятствия 

Теория. Техника преодоления полосы препятствий по методу круговой 

тренировки. Элементы техники выполнения двигательных навыков. Тактика 

выполнения упражнений. 

about:blank
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Практика. Разминка, преодоление полосы препятствий (прыжки на 

скорость со скакалкой, прыжки через барьеры из гимнастических скамеек и 

половинок обручей, подтягивание на перекладине, прыжок через коня 

способом ноги врозь, выполнить серию кувырков, выполнить переворот в 

сторону и т.д.). Подвижные игры. Эстафеты встречные и по кругу, в том числе 

с преодолением препятствий: «Перестрелка», «Удочка», «Мяч капитану», 

«Лапта», «Пионербол», «Третий лишний», «Не давай мяч водящему», «Четыре 

мяча» - приложение № 8. 

Контроль. Опрос. Наблюдение. Сдача контрольного норматива: 

подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики), сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу (девочки), наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами на полу, поднимание туловища из положения лежа на 

спине 1 мин.  

 

Раздел 4. Подвижные игры 

Тема 4.1. Подвижные игры на воздухе 

Теория. Правила поведения и техники безопасности на занятиях в 

спортивном зале и на улице. 

Практика и контроль. Подбор игры по желанию детей. Наблюдение и 

анализ игровых ситуаций. 

Тема 4.2. Подвижные игры в зале 

Теория. Подвижные и спортивные игры их значение в физическом 

развитии детей. Подбор игры по желанию детей 

Практика и контроль. Знакомство с правилами различных подвижных 

игр. Подвижные игры и эстафеты с бегом - приложение № 10. Наблюдение и 

анализ игровых ситуаций. 

5. Итоговая тема модуля. Выполнение нормативов ВФСК ГТО) 

Тема 5.1 Контроль теоретических знаний (тестирование) 

Теория. Судейство соревнований в отдельных видах бега, ходьбы, в 

метании мяча, прыжках в высоту, длину. Значение контрольно-переводных 

нормативов. 

Практика и контроль. Выполнения контрольных и разрядных 

нормативов согласно таблице (см. в Приложении № 1). 

Тема 5.2. Практические контрольные испытания 

Теория. Судейство соревнований в отдельных видах бега, ходьбы, в 

метании мяча, прыжках в высоту, длину. Значение контрольно-переводных 

нормативов. 

Практика и контроль. Выполнения контрольных и разрядных 

нормативов согласно таблице (см. в Приложении № 1). 

about:blank
about:blank
about:blank
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2.4. МОДУЛЬ «ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ» 

 

Аннотация к модулю 

Здоровье подрастающего поколения является одной из важных 

ценностей современного общества. Резкое его ухудшение за последние годы 

поставило перед учебными заведениями задачу формирования у школьников 

навыков ведения здорового образа жизни.  

В настоящее время здоровье ребенка рассматривается не только как 

цель, содержание и результат образовательного процесса, но и как критерий 

оценки качества и эффективности педагогической деятельности. 

В Национальной образовательной инициативе «Наша новая школа» 

отмечено: «Намного важнее пробудить в детях желание заботиться о своем 

здоровье, основанное на их заинтересованности в учебе, адекватным 

интересам и склонностям. Насыщенная, интересная и увлекательная школьная 

жизнь станет важнейшим условием сохранения и укрепления здоровья». 

Здоровье человека на 60 % и более зависит от образа жизни (еда, 

режим питания, физическая активность, уровень стресса, вредные привычки 

и разрушительное поведение).9 

Знания по основам здорового образа жизни тесно связаны с задачами 

комплекса ГТО. Без сформированной потребности вести здоровый образ 

жизни любые физические упражнения и знаки отличия не дадут главного 

результата - укрепление здоровья детей. 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) — полноценная программная и нормативная основа 

физического воспитания населения страны, нацеленная на развитие 

массового спорта и оздоровление нации.10 

Дети на занятиях модуля занимаются практикой – изучением 

упражнений для сдачи норм ГТО, участвуют в тренингах, акциях, 

составляют и анализируют свой режим дня в соответствии с требованиями 

«Рекомендаций к недельному двигательному режиму по подготовке к сдаче 

норматива ГТО». На каждом занятии по возможности проводятся подвижные 

и спортивные, оздоравливающие игры-упражнения на свежем воздухе, 

экскурсии.  

Модуль: «Основы здорового образа жизни» предусматривает 

получение учениками знаний и навыков, необходимых для формирования 

потребности в здоровом образе жизни, навыков гигиены и профилактики 

заболеваний, негативного отношения к пагубным привычкам. 

                                                 
9
 Википедия  

10
 Сайт ГТО https://user.gto.ru/  

https://user.gto.ru/


39 

 

Цель модуля: обучение способам и приемам сохранения и укрепления 

собственного здоровья, основам безопасности, предупреждение 

возникновения вредных привычек, повышение интереса детей к здоровому 

образу жизни через занятия 

Задачи модуля: 

Обучающие: 

- сформировать и развивать интерес к спорту; 

- познакомить детей с основами здорового образа жизни; 

- обучить правилам профилактики травматизма и контролировать своё 

самочувствие; 

- сформировать умения соблюдать режим дня и питания; 

- обогатить словарь ребенка специальными терминами. 

Развивающие: 

- развить физические качества, укрепить здоровье; 

- сформировать у детей чувство успеха, уверенности в себе; 

- совершенствовать умения и навыки игры; 

- развить навыки самооценки и самоконтроля в отношении собственного 

здоровья; 

Воспитательные: 

- воспитывать привычки к самостоятельным занятиям избранным видом 

спорта в свободное время; 

- вырабатывать организаторские умения и навыки действовать в 

коллективе; 

- формировать потребность к ведению здорового образа жизни; 

- воспитывать моральные и волевые качества учащихся, содействовать 

развитию чувства товарищества и взаимопомощи, 

дисциплинированности. 

Предметные ожидаемые результаты модуля 

Обучающийся в конце обучения должен знать: 

- основные принципы, лежащие в основе современного подхода к 

сохранению и укреплению здоровья; 

- правила техники безопасности, оказание помощи при травмах и ушибах; 

- игровые упражнения, подвижные игры; контрольные упражнения 

(двигательные тесты) для оценки физической подготовленности и 

требования к технике и правилам их выполнения; 

- содержание понятий здоровья, здоровый образ жизни, рациональное 

питание. 
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- необходимость соблюдения мер профилактики заболеваний, нарушения 

осанки, зрения, слуха, стрессов, инфекционных и простудных 

заболеваний; 

- правила безопасности при катаниях на роликах и велосипедах; 

- правила поведения на водоемах в весенний, летний, осенний и зимний 

периоды; 

- основные вопросы гигиены, касающиеся профилактики вирусных 

заболеваний, передающихся воздушно-капельным путем; 

- особенности влияния вредных привычек на здоровье подростка; 

- особенности воздействия двигательной активности на организм 

человека; 

- основы рационального питания; 

- способы сохранения и укрепление здоровья; 

- свои права и права других людей; 

- общепринятые правила в семье, в школе, в гостях, транспорте, 

общественных учреждениях; 

- влияние здоровья на успешную учебную деятельность. 

Иметь представление: 

- о основных принципах, лежащих в основе современного подхода к 

ведению здорового образа жизни; причинах возникновения 

соматических заболеваний; 

- влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

- о значении физических упражнений для сохранения и укрепления 

здоровья; 

- о «полезных» и «вредных» продуктах, значение режима питания. 

Уметь (иметь навыки): 

- применять полученные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни: соблюдать правила здорового питания, личной 

гигиены; 

- приводить доказательства: влияния здорового образа жизни на рост и 

развитие детей, умственную и физическую работоспособность, 

зависимость состояния здоровья от экологических проблем 

окружающей природы; 

- оказать первую медицинскую помощь при ушибах, принимать 

неотложные меры при укусе животного, насекомого, змей; 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма и 

контролировать своё самочувствие (функциональное состояние 

организма) на занятиях в объединении; 

- рассказать об опасных домашних факторах (ожоги); 
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- объяснить правила пользования пиротехническими средствами; 

- отличать «пассивный» отдых от «активного». 

 

Учебно-тематический план модуля «Основы здорового образа 

жизни» 
№ Названия раздела, темы Количество часов Формы контроля 

и аттестации Всег

о 

Теори

я 

Практика 

1 Раздел «ГТО и основы 

здоровья. ЗОЖ» 

3 1,5 1,5  

Опрос 

Собеседование 

Мониторинг 

 

 

 

 

1.1. Здоровье и красота 

человека. Строение тела 

человека. Наследственность 

1 0,5 0,5 

1.2. Режим дня – основа 

здорового образа жизни. 

Гигиена тела 

1 0,5 0,5 

1.3. Вредные привычки. Умей 

сказать нет. Тренинг 

безопасного поведения 

1 0,5 0,5 

2 Раздел «Нравственное 

здоровье. О мужестве и 

патриотизме» 

2 0,5 1,5 Наблюдение 

Викторина  

2.1. Добрым быть приятнее, чем 

злым, завистливым и 

жадным 

0,5  0,5 

2.2. Уроки этикета. «Если вы 

вежливы» 

1 0,5 0,5 

2.3. Сказания о русских святых 

– защитниках Святой Руси 

как пример воспитания 

патриотизма. 

0,5  0,5 

3. Раздел «Виды травм. 

Врачебный контроль. 

Техника безопасности во 

время проведения 

тестирования по ГТО»  

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль-

тестирование 

 

 

 

 

 

3.1. Виды травм и первая 

медицинская помощь 

0,5  0,5 

3.2. Самоконтроль при сдаче 

комплекса ГТО. Приемы   

измерения  пульса. 

1 0,5 0,5 

3.3. Безопасный интернет 0,5  0,5 

4. Раздел «Здоровое питание. 

Правила рационального 

питания в спорте» 

2 0,5 1,5 Опрос 

Дневник  

самоконтроля 

4.1. Сбалансированное питание. 

Режим питания. Правила 

приема пищи. Состав пищи 

1 0,5 0,5 
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4.2. Фрукты и овощи для 

здоровья человека. Значение  

витаминов 

0,5  0,5 

4.3. «Вредные продукты» - за и 

против 

0,5  0,5 

5. Раздел «Физическая 

активность и  здоровье» 

2 0,5 1,5 Дневник  

самоконтроля 

5.1. Спорт как средство 

укрепления здоровья. 

0,5  0,5 

5.2. Нормы тренировочных 

нагрузок в ГТО 

1 0,5 0,5 

5.3. Закаливание. Подвижные 

игры на воздухе 

0,5  0,5 

6. Итоговая тема модуля. 

Тестирование  

1 0,5 0,5 Диагностика 

сформированности 

здорового образа 

жизни 

 Итого в год  12 4 8  

 

 

Содержание модуля «Основы здорового образа жизни» 

 

Раздел 1. «ГТО и основы здоровья. ЗОЖ» 

Тема 1.1. Здоровье и красота человека. Строение тела человека. 

Наследственность 

Теория. Цели и задачи модуля. Понятие образа жизни и здоровья. 

Основные составляющие образа жизни. Что такое здоровье, факторы, 

благоприятно воздействующие на здоровье. Значение здоровья для успешной 

учебной деятельности, определение ЗОЖ. Долгожители. Наследственность. 

История моей семьи. Родословная. Инструктаж о правилах поведения и 

техники безопасности на занятиях 

Практика. Знакомство со строением организма человека. Значение 

напряжения и расслабления мышц. Правила формирования осанки. Беседа и 

просмотр видеофильмов о влиянии наследственности на здоровье. Подвижные 

игры и эстафеты с бегом. Практическая работа «Моя родословная». 

Подвижные игры на воздухе      

Контроль. Опрос. Кроссворд. Мониторинг личностного развития 

ребенка, заполнение карточки личностного развития.   

Тема 1.2. Режим дня – основа здорового образа жизни. Гигиена тела 

 Теория. Гигиена тела. Гигиена труда и отдыха. Оптимальные условия 

труда, микроклимат в классе, квартире. Профилактика инфекционных 

заболеваний. Эпидемия. Иммунитет.  Способы его повышения. Соблюдение 

правил личной гигиены - условие борьбы с инфекционными заболеваниями. 
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Глаза - главные помощники человека. Уход за зубами. Как сохранить улыбку 

красивой. Сон – лучшее лекарство. Что нужно знать о лекарствах. Как 

избежать отравлений. «Пассивная» и «активная» защита от болезни: ношение 

масок, мытье рук, прививки 

Практика. Беседа с элементами инструктажа. Встреча с школьной 

медсестрой. Составление индивидуального режима дня в соответствии с 

рекомендациями к недельному двигательному режиму по ГТО. Комплексы 

ежедневной зарядки.  Подвижные игры и эстафеты с бегом. Упражнения по 

выбору детей для сдачи норм ГТО – приложение №2           

Контроль. Опрос. Мониторинг «Можно ли назвать твой образ жизни 

здоровым?» 

Тема 1.3. Вредные привычки. Умей сказать нет. Тренинг 

безопасного поведения 

Теория. Вредные и полезные привычки человека. Откуда они? Мир без 

наркотиков. Что такое наркомания и токсикомания. Болезни человека, 

связанные с употреблением алкоголя, табака, наркотиков и психоактивных 

веществ. Юридическая и личная ответственность за распространение и 

употребление наркотиков, психоактивных веществ. 

Практика. Профилактика вредных привычек. Беседа и просмотр 

видеофильмов «Здоровым быть- счастливо жить». Подвижные игры и 

эстафеты с бегом. Тренинг безопасного поведения. Акция «Скажи наркотикам 

–НЕТ». Подвижные и спортивные игры на воздухе      

Контроль. Опрос. Мониторинг, наблюдение. 

 

Раздел 2. «Нравственное здоровье. О мужестве и патриотизме» 

Тема 2.1. Добрым быть приятнее, чем злым, завистливым и жадным 

Теория. Умение вести и сдерживать себя. Все ли желания выполнимы? 

Божии Заповеди. Соблюдение пятой заповеди «Почитай отца и мать» –  залог 

доброго здоровья и долголетия. Знакомство с Библией как книгой книг. 

Сотворение мира. Жизнь и здоровье – дар Божий человеку. 

Практика. Проведение спортивно-игровых программ: «Путешествие по 

стране Добродетели», «Малые олимпийские игры», «Чемпионат веселого 

мяча», «Русские богатыри», «День бегуна». Игры на проявление 

доброжелательности, отзывчивости «Соседи», «Не завидуй другу», «Выбор», 

«Пирамида любви» и др. Упражнения по выбору детей для сдачи норм ГТО – 

приложение №2           

Контроль. Беседа, наблюдение.   

Тема 2.2. Уроки этикета «Если вы вежливы» 
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Теория. Этикет. Хорошие манеры. Правила поведения за столом. Умеем 

ли мы разговаривать по телефону. Как помочь больным и беспомощным. 

«Нехорошие слова». Недобрые шутки. Чем заняться после школы. Что такое 

дружба. Кто может считаться настоящим другом. Как отучить себя от вредных 

привычек. 

Практика. Тренинг «Как вести себя в гостях», «Как вести себя в 

общественных местах». Сюжетно-ролевая игра «Спешите делать добро». 

Оздоравливающие игры-упражнения на воздухе. Упражнения по выбору 

детей для сдачи норм ГТО – приложение №2           

Контроль. Беседа, наблюдение 

Тема 2.3. Сказания о русских святых – защитниках Святой Руси как 

пример воспитания патриотизма 

Теория. История А.В. Суворова как пример воспитания воли и 

бесстрашия, глубокой веры и патриотизма. Непобедимый фельдмаршал, 

великий полководец и боец. Отношение к армии и солдатам в 18 и 21 веке. 

Зачем сегодня нужно служить в армии. Как вера в Бога давала силы русскому 

ополчению и воинам защищать свою землю. Илья Муромец – защитник Земли 

Русской. Князь Александр Невский – защитник православной веры. Феодор 

Ушаков – непобедимый русский адмирал 

Практика. Спортивно-игровые программы: «Рождественские гуляния», 

«Пасхальная эстафета», «Жить – Родине служить», «В здоровом теле здоровый 

дух». Экскурсии. Упражнения по выбору детей для сдачи норм ГТО – 

приложение №2           

Контроль. Беседа, наблюдение 

 

Раздел 3. «Виды травм. Врачебный контроль. Техника безопасности 

во время проведения тестирования по ГТО» 

Тема 3.1. Виды травм и первая медицинская помощь 

Теория. Понятие первой доврачебной помощи. Знакомство с наиболее 

часто встречающимися видами травм и способами оказания помощи, раскрыть 

значимость своевременных мероприятий в процессе выздоровления. Виды 

кровотечений и первая помощь при них. Бытовой и уличный травматизм. 

Экстремальные ситуации. Поведение в экстремальной ситуации. Правила 

пользования пиротехническими средствами. Правила безопасного поведения 

на улицах и дорогах. Безопасное поведение в лесу зимой и летом. Пожарная 

безопасность дома и на природе. Укусы зверей, насекомых. Ядовитые 

растения. 

Практика. Проведение тренинга: «Ушибы, ожоги: твои действия», 

«Первая помощь при тепловом и солнечной ударах, обморожении», 
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«Переломы, вывихи, растяжения- сумей не навредить». Встреча с врачом-

травматологом. Подвижные и спортивные игры на воздухе. Упражнения по 

выбору детей для сдачи норм ГТО – приложение №2           

Контроль. Беседа, наблюдение.  Дневник самоконтроля 

Тема 3.2. Самоконтроль при сдаче комплекса ГТО. Приемы   

измерения пульса 

Теория. Целесообразный последовательный выбор проведения 

тестирования. Начало тестирования с наименее энергозатратных видов 

испытаний (тестов) и предоставлении участникам достаточного периода 

отдыха между выполнением нормативов. Обеспечение необходимых мер 

техники безопасности и сохранения здоровья участников во время проведения 

тестирования. Одежда и обувь участников при сдаче комплекса ГТО. Знания 

ряда теоретических положений по использованию физических упражнений, и 

умению оказать первую помощь при травмах, знать правила проведения 

соревнований по отдельным видам комплекса ГТО и контроль своего 

состояние здоровья по нескольким показателям самоконтроля. Переутомления  

Практика. Выполнения индивидуальной или общей разминки перед 

тестированием. Определение массы тела и частоты сердечных сокращений 

(ЧСС) до и после тренировок, в период восстановления. Определение уровня 

развития выносливости. Упражнения по выбору детей для сдачи норм ГТО – 

приложение №2               

Контроль. Беседа, наблюдение. Дневник самоконтроля 

Тема 3.3. Безопасный интернет 

Теория. Чем опасен интернет. Малоподвижный образ жизни 

Практика. Подвижные и спортивные игры на воздухе. Упражнения по 

выбору детей для сдачи норм ГТО – приложение №  

Контроль. Беседа, наблюдение.   

 

Раздел 4. «Здоровое питание. Правила рационального питания в 

спорте» 

Тема 4.1. Сбалансированное питание. Режим питания. Правила 

приема пищи. Состав пищи 

Теория. Определяющая роль питания для формирования здорового 

образа жизни. Питание – необходимое условие для жизни человека. 

Сбалансированное питание. Желудочно-кишечные заболевания, их 

предупреждение. Правильное приготовление пищи 

Практика. Кулинарные посиделки. Исследование «Почему нужен 

завтрак?» Составление меню с учётом всех принципов рационального 

питания.  Подвижные и спортивные игры на воздухе      
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Контроль. Беседа, наблюдение.   

Тема 4.2. Фрукты и овощи для здоровья человека. Значение 

витаминов 

Теория. История потребления овощей. Витамины и история их 

открытия 

Практика. Экскурсия в овощной магазин. Подвижные и спортивные 

игры на воздухе      

Контроль. Беседа, наблюдение. Конкурс-защита листовок о здоровом 

питании   

Тема 4.3. «Вредные продукты» - за и против 

Теория. Жевательные резинки – за и против. Пищевые отравления. 

Здоровая пища для всей семьи 

Практика. Викторина «Вредные продукты» - за и против. Подвижные и 

спортивные игры на воздухе. Упражнения по выбору детей для сдачи норм 

ГТО – приложение №2   

Контроль. Беседа, наблюдение.   

 

Раздел 5. «Физическая активность и здоровье» 

Тема 5.1. Спорт как средство укрепления здоровья 

Теория.  Утренняя гимнастика. Систематичность и последовательность 

–главные принципы в спорте. Роль физических упражнений. Движение – это 

жизнь. 

Практика. Спортивный квест. Исследовательский проект «Движение и 

здоровье». Экскурсия в парк. Лес.  Подвижные и спортивные игры на воздухе      

Контроль. Беседа, наблюдение.   

Тема 5.2. Нормы тренировочных нагрузок в ГТО 

Теория. Физический труд не роскошь, а необходимое условие развития 

организма. Методические рекомендации по самоподготовке учащихся по 

выполнению видов испытаний (тестов) ГТО.  

Практика. Разработка системы упражнений. Составление правильного 

режима дня с учетом принципа «сочетай труд и отдых». Творческое задание 

«Планируем день».  Самостоятельные занятия физической культурой (с 

участием родителей), в том числе подвижными играми и другими видами 

двигательной деятельности 

Контроль. Беседа, наблюдение.   

Тема 5.3. Закаливание. Подвижные игры на воздухе 

Теория. Закаливание организма. Солнце, воздух и вода - наши лучшие 

друзья. Что мы знаем о воде? Роль воды для жизни и здоровья. Питьевой 
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режим при сдаче норм ГТО. Почему мы болеем? Простудные заболевания 

Туризм развивает твоё тело и душу 

Практика. Составление графика закаливания. Акция «Чистый город».  

Подвижные и спортивные игры на воздухе. Упражнения по выбору детей для 

сдачи норм ГТО – приложение №2      

Контроль. Беседа, наблюдение.   

 

Тема 6. Итоговая тема модуля. Тестирование по разделам 

Теория. Повторение изученных тем. 

Практика и Контроль. Тестирование «Что я знаю о здоровом образе 

жизни и его принципах?» Диагностика сформированности здорового образа 

жизни – приложение 6/1    
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3. ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

3.1. Методическое обеспечение программы 

Занятия по программе являются комплексными, т.к. используются 

различные виды деятельности как теоретического, так и практического 

характера: 

- практические индивидуальные занятия;  

- беседа и рассказ;  

- просмотр документальных фильмов, православных мультфильмов;  

- викторины; 

- встречи со спортсменами; 

- проведение соревнований, участие в фестивалях. 

Методы обучения, используемые в рамках реализации программы: 

- словесный: лекция, рассказ, беседа, диалог, инструктирование; 

- наглядный: показ отдельных элементов и демонстрация приемов 

борьбы.    

- практический: тренировки, демонстрация и выполнение отдельных 

упражнений, демонстрация видеоматериалов, мультфильмов, слайдов о 

выдающихся спортсменов, богатырях. 

- игровой метод: подвижные игры, эстафеты; 

- соревновательный: контрольно-зачетные мероприятия, спортивные 

соревнования, сдача норм ГТО.  

Структура типового занятия: 

- подготовительная часть (разминка) – построение, подготовка 

двигательного аппарата к работе, ОРУ. 

- основная – основные упражнения каждого вида спорта, гимнастика, 

игры. 

- заключительная - восстановление дыхания, упражнение на 

расслабление, самомассаж. 

Занятия по ОФП различны по своим задачам: 

- занятия по ознакомлению с группой; 

- занятия по изучению нового материала; 

- повторение и закрепление пройденного материала; 

- занятия по изучению нового материала; 

- занятия смешанного характера. 

Для успешного ведения учебного процесса используются следующие 

дидактические материалы: 

- учебные пособия для учеников (схемы, плакаты, таблицы и т.п.);  

- учебные пособия для педагога; 
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- фото, видеозаписи (соревнований ведущих спортсменов, игр). 

 

Раздел 

подготовки 

Форма 

занятия 

Приёмы и методы 

учебно-воспитательного 

процесса 

Форма 

подведения 

итогов 

Теоретическая Лекция, 

беседа, 

посещение 

соревнований. 

Рассказ, изучение знаний 

по физической культуре. 

Учебники по физической 

культуре, легкой атлетике. 

Методические пособия по 

л/а, методике занятий и 

тренировок. Правила 

соревнований. 

Инструкции по технике 

безопасности. 

Нормативные документы 

по дополнительному 

образованию. 

Просмотр аудио и видео 

материала. Наблюдение за 

соревнованиями. 

Опрос 

учащихся. 

Техническая Объяснение, 

демонстрация 

технического 

действия, 

Практическое 

занятие, показ 

видео мате-

риала, 

посещение 

соревнований. 

Повторный, 

дифференцированный, 

игровой, 

соревновательный 

методы. 

Контрольные 

упражнения, 

соревнования, 

товарищеские 

встречи. 

Тактическая Лекция, 

беседа, видео 

материала, 

участие в 

соревнованиях. 

Групповой, повторный, 

игровой, 

соревновательный 

методы. 

Игры с 

заданиями, 

результаты 

участия в 

соревнованиях. 
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Физическая Объяснение, 

практическое 

занятие 

Словесный метод, метод 

показа. Групповой, 

поточный, фронтальный, 

круговой, повторный, 

попеременный, игровой 

методы. 

Тесты и 

контрольные 

упражнения. 

Контроль 

умений и 

навыков 

Соревнования 

(школьные, 

районные) 

товарищеские 

встречи, 

судейство и 

организация 

соревнований. 

Индивидуальный. 

Участие в соревнованиях 

и товарищеских встречах. 

 

Обсуждение 

результатов 

соревнований. 

 

 

 

 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.: 

 I этап –общеподготовительный 

Основными формами тренировки являются комплексные занятия по 

физической подготовке: 

-общеразвивающие упражнения; 

-легкоатлетические упражнения; 

-подвижные игры. 
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 Одновременно проводятся занятия по технической подготовке конкретного 

испытания (тестов) 

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; бег на лыжах. 

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 спортивных соревнований, контрольных прикидок по 

программе комплекса ГТО 

Спортивные соревнования следует включать в календарь спортивно-

массовых мероприятий ДЮСШ с указанием сроков и места проведения, 

участников и ответственных по следующей форме: 

№ 

п/п 

Наименование 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Место 

проведения 
Участники 

Ответственный 

за проведение 
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Можно продумать возможность объединения видов испытаний 

программы комплекса ГТО в различные многоборья. Соревнования по 

плаванию или по лыжным гонкам, целесообразно планировать 1 раз в год. Для 

овладения туристскими знаниями, умениями и навыками, техникой 

пешеходного туризма и умением ориентироваться на местности следует 

организовать специальные занятия с обучающимися в аудитории, спортивном 

зале, на пришкольной спортивной площадке. Проверка полученных знаний и 

умений осуществляется непосредственно во время тренировочных походов. 

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 заканчивается 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.).  

3.2. Материально-техническое обеспечение программы 

 (с расчетом на 15 человек, посещающих детское объединение) 

Материально- техническая база должна соответствовать санитарным и 

противопожарным нормам, нормам охраны труда. Для реализации программы 

необходимо иметь:  

1 Физкультурный зал (зал 30 на 20, палубный, деревянный пол, разметка, 

стены ровные, без выступов, температура воздуха 16-18 градусов, 

достаточное освещение, вентиляция, шумоизоляция, достаточное 

количество спортивного оборудования), спортивный стадион. 

2 Технические средства обучения (телевизор, видео, проектор). 

3 Стенка гимнастическая (шведская) 

4 Бревно гимнастическое 

5 Брусья разновысокие (параллельные) 

6 Канат подвесной 

7 Маты гимнастические 
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8 Скамейки 

9 Перекладина для подтягивания 

10 Палки гимнастические 

11 Скакалки 

12 Мячи малые сшивные 

13 Мячи большие (баскетбольные) 

14 Мячи волейбольные 

15 Мячи футбольные 

16 Мячи набивные 

17 Обручи гимнастические. 

  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. 

3.3. Просветительское обеспечение 

 программы по работе с родителями 
Успешная работа детского объединения во многом зависит от степени 

участия в ней родителей обучающихся. В большинстве, родители 

заинтересованно относятся к занятиям своих детей в детском объединении, 

радуются их успехам и достижениям. Инициатива в налаживании связей с 

родителями принадлежит педагогу. Работа с родителями включает в себя 

привлечение родителей к участию в проведении различных форм 

деятельности:  

- родительские собрания;  

- консультации;  

- беседы;  

- оказание помощи в воспитании;  

- работа с семьями, находящимися в трудной жизненной ситуации;  

- совместные праздники обучающихся и их родителей;  

- привлечение родителей к подготовке и проведению мероприятий и проектов;  
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- приглашение родителей на все мероприятия детского объединения и всего 

учреждения.  

Такая работа способствует формированию общности интересов детей и 

родителей, служит развитию эмоциональной и духовной близости. 
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4. Список литературы: 

Нормативно-правовые акты: 

1. Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности 

гражданина России / А.Я.Данилюк, А.М.Кондаков, В.А. Тишков. 

Российская академия образования. - М.: Просвещение, 2009 (Стандарты 

второго поколения).  

2. Указ Президента РФ "О Всероссийском физкультурно-спортивном 

комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО)" №172 от 24 марта 2014 г. 

3. Постановление Правительства РФ от 11.06.2014 N 540 "Об утверждении 

Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе 

"Готов к труду и обороне" (ГТО)" 

4. Распоряжение Правительства Российской Федерации №1165-р от 30 

июня 2014 г. (План мероприятий по поэтапному внедрению 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО)) 

5. Приказ Министерства спорта РФ №739 от 29.08.2014 "Об утверждении 

Порядка организации и проведения тестирования населения в рамках 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО)" 

6. Приказ Министерства спорта РФ №575 от 08 июля 2014 г. "Об 

утверждении государственных требований к уровню физической 

подготовленности населения при выполнении нормативов 

Всероссийского физкультурно спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО)" 

7.  Приложение к приказу №575 от 08.07.2014 "Государственные 

требования к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" 

 

Список рекомендуемой литературы для педагога. 

1. ON-LINE- технологии в системе подготовки школьников к выполнению 

нормативов комплекса "Готов к труду и обороне» / Н. И. Синявский [и 

др.] // Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. - 2015. 

- №6. - С. 49-50. 

2. Абрамович Д.В. Занятия физической культурой по месту жительства как 

фактор влияния на физическую подготовленность детей и подростков при 

выполнении нормативов комплекса ГТО / Д. В. Абрамович, В. Ю. 

http://ifk.uspu.ru/images/stories/doc/VFSC/%D0%A3%D0%BA%D0%B0%D0%B7_172.pdf
http://ifk.uspu.ru/images/stories/doc/VFSC/%D0%A3%D0%BA%D0%B0%D0%B7_172.pdf
http://ifk.uspu.ru/images/stories/doc/VFSC/%D0%A4%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%BD_%D0%A0%D0%9F_1165.pdf
http://ifk.uspu.ru/images/stories/doc/VFSC/%D0%A4%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%BD_%D0%A0%D0%9F_1165.pdf
http://ifk.uspu.ru/images/stories/doc/VFSC/%D0%A4%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%BD_%D0%A0%D0%9F_1165.pdf
http://ifk.uspu.ru/images/stories/doc/VFSC/%D0%A4%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%BD_%D0%A0%D0%9F_1165.pdf
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Лебединский, Э. Г. Шпорин // Теория и практика физической культуры. - 

2016. - №1. - С. 103. 

3. Алексеев С.В. Физическая культура и спорт в Российской Федерации: 

новые вызовы современности: Монография/С.В. Алексеев, Р.Г. Гостев, 

Ю.Ф. Курамшин. – М.: Теор. и практ. физ. культ., 2013. 

4. Апробация тестовых испытаний ВСФК ГТО-2014 в образовательных 

учреждениях региона / Р. И. Платонова [и др.] // Физическая культура: 

воспитание, образование, тренировка. - 2015. - №1. - С. 7-10. 

5. Бариев М.М. Становление и развитие комплекса ГТО в СССР и 

современной России / М. М. Бариев, Р. А. Юсупов, В. М. Ермолаев 

6. Бароненко, В.А. Здоровье и физическая культура студента: Учебное 

пособие / В.А. Бароненко, Л. А. Рапопорт. - М.: Альфа-М, 2017. - 352 c. 

7. Воронов А. Проблемы и перспективы внедрения Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" в 

республике Карелия / А. Воронов // Вестник Российского 

Международного Олимпийского Университета. - 2016. - №2(19). - С. 46-

51. 

8. Воронов А.М. V Международный конгресс учителей физической 

культуры под девизом "ГТО в школу!"/ А. М. Воронов // Физическая 

культура в школе. - 2016. - №2. - С. 31-33. 

9. Дуркин П.К. Воспитание у школьников интереса к физической культуре 

/ П. К. Дуркин, М. П. Лебедева // Физическая культура в школе. - 2016. - 

№3. - С. 36-42. 

10. Зуев В.Н. О конверсии правового вектора в комплекс ГТО для 

синергетического эффекта отраслевой государственной идеологии 1931-

2015 гг / В. Н. Зуев, П. Г. Смирнов // Теория и практика физической 

культуры. - 2016. - №5. - С. 46-49. 

11. Кокорев Д.А. Функциональное многоборье как эффективное средство 

подготовки молодежи к сдаче норм ГТО / Д. А. Кокорев // Физическая 

культура: воспитание, образование, тренировка. - 2016. - №2. - С. 47. 

12. Колунин Е.Т. Готовность легкоатлетов 9-10 лет к выполнению 

нормативов ВФСК ГТО / Е. Т. Колунин, Н. Е. Аксенов // Физическая 

культура: воспитание, образование, тренировка. - 2016. - №1. - С. 38-39. 

13. Костикова Г.В. Кузнецов В.С. Организационно-методические основы 

подготовки школьников к сдаче норм комплекса ГТО в стрельбе / В. С. 

Кузнецов, Г. А. Колодницкий // Физическая культура в школе. - 2016. - 

№2. - С.55-63. 

14. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ по организации и проведению 

испытаний, входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный 
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комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО). Самара, 28-31 марта 2016 

года 

15. Пашин А.А. Структурно-динамические характеристики ценностного 

отношения студенческой молодежи к внедрению Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО / А. А. Пашин, А. М. 

Васильева // Теория и практика физической культуры. - 2016. - №6. - С.30-

32. 

16. Погадаева А.Я. Внедрение ВФСК ГТО в сельском муниципальном 

образовании / А. Я. Погадаева, Н. Г. Проскурякова // Теория и практика 

физической культуры. - 2016. - №6. - С. 17. 

17. Разработка веб-портала для подготовки студентов к тестированию по 

нормам ГТО  / Р. С. Наговицын [и др.] // Теория и практика физической 

культуры. - 2016. - №1. - С. 39-42. 

18. Реализация комплекса ГТО в общеобразовательных организациях [Текст] 

/ Г. В. Костикова, С. С. Михайлов, А. С. Фетисов // Физическая культура 

в школе. - 2016. - №4. - С. 2-8. 

19. Синявский Н.И. Готовность выпускников образовательных школ г. 

Сургута к выполнению норм комплекса ГТО / Н. И. Синявский, А. В. 

Фурсов // Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. - 

2016. - №3. - С. 12-13. 

20. Шатохин А.Г. Готовность студентов к сдаче норм ВФСК "Готов к труду 

и обороне" / А. Г. Шатохин, Н. С. Бутыч // Теория и практика физической 

культуры. - 2016. - №5. - С. 17. 

21. Щеголев В.А. Служебно-прикладная направленность занятий физической 

культурой и спортом со студентами как способ формирования их 

готовности к выполнению норм и требований ГТО / В. А. Щеголев, А. Ю. 

Липовка, А. В. Коршунов // Теория и практика физической культуры. - 

2016. - №6. - С. 21-23. 

 

Список рекомендуемой литературы для детей 

1. Алексеева, Е. П. Коллекция лучших физминуток для 5-11 классов. 

Методическое пособие / Е.П. Алексеева. — М.: Издательство Ольги 

Кузнецовой, 2013. — 112 c. 

2. Арзуманов, С. Г. Физическое воспитание в школе учащихся 5-9 классов 

/ С.Г. Арзуманов. — М.: Феникс, 2015. — 672 c. 

3. Багнетова, Е. А. Гигиена физического воспитания и спорта. Курс лекций 

/ Е.А. Багнетова. — М.: Феникс, 2016. — 256 c. 

4. Библия для детей. – М.: изд – во Белый Город, 2015. 
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5. Бородина, А.В. Основы православной культуры. /А.В.Бородина. – М.: 

Православная педагогика, 2004. 

6. Воробьева, Н. Л. Игры и спортивные развлечения в школе и 

оздоровительном лагере для детей подросткового возраста / Н.Л. 

Воробьева. — М.: АРКТИ, 2013. — 200 c. 

7. Глейберман, А. Н. Упражнения в парах / А.Н. Глейберман. — М.: 

Физкультура и спорт, 2013. — 264 c. 

8. Куцаев В.В. Рекомендации школьникам для самостоятельных занятий 

по подготовке к сдаче нормативов комплекса ГТО / В. В. Куцаев // 

Физическая культура в школе. - 2016. - №4. - С. 18-23. 

9. Куцаев В.В. Рекомендации школьникам для самостоятельных занятий 

по подготовке к сдаче нормативов комплекса ГТО / В. В. Куцаев // 

Физическая культура в школе. - 2016. - №2. - С. 39-46. 

10. Куцаев В.В. Рекомендации школьникам для самостоятельных занятий 

по подготовке к сдаче нормативов комплекса ГТО / В. В. Куцаев // 

Физическая культура в школе. - 2016. - №1. - С. 10-15. 

11. Назаренко, Л. Д. Оздоровительные основы физических упражнений / 

Л.Д. Назаренко. — М.: Владос, 2014. — 240 c. 

12. Погадаев, Г. И. Народные игры на уроках физической культуры и во 

внеурочное время. 1-11 классы / Г.И. Погадаев. — М.: Дрофа, 2015. — 

144 c. 

13. Фёдорова, Н. А. Физическая культура. Подвижные игры. Справочник / 

Н.А. Фёдорова. — М.: Экзамен, 2015. — 289 c. 

14. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. В.Я. 

Кикотя, И.С. Барчукова. — М.: ЮНИТИ, 2013. — 431 c. 

 

Электронные образовательные ресурсы:  

– Статья: «Священники-спортсмены» [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://www.pravmir.ru/svyashhenniki-sportsmeny/; 

- Статья: «Илья Муромец: Святой богатырь» [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://www.pravoslavie.ru/put/sv/muromec.htm; 

- Статья: «Святые воины» [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://verapravoslavnaya.ru/?Svyatye_voiny. 

- Статья: Владислав Третьяк: «Свои победы я посвящаю Богу!» [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: https://ulpressa.ru/2015/11/16/vladislav-tretyak-svoi-

pobedyi-posvyashhayu-bogu/. 

-   Официальный сайт ГТО  https://www.gto.ru/  

 

Список рекомендуемых видеоматериалов. 

http://www.pravmir.ru/svyashhenniki-sportsmeny/
http://www.pravoslavie.ru/put/sv/muromec.htm
http://verapravoslavnaya.ru/?Svyatye_voiny
https://ulpressa.ru/2015/11/16/vladislav-tretyak-svoi-pobedyi-posvyashhayu-bogu/
https://ulpressa.ru/2015/11/16/vladislav-tretyak-svoi-pobedyi-posvyashhayu-bogu/
https://www.gto.ru/
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1. Православный мультфильм «Илья Муромец богатырь святой».  

2. Документальный фильм «Земля героев. Добрыня Никитич». 

3. Документальный фильм «Легенды футбола: Лев Яшин». 

4. Документальный фильм «Легенды футбола: Олег Блохин». 

5. Православный мультфильм «Пересвет и Ослябля».   

6. Документальный фильм «Житие Святого Благоверного князя Александра 

Невского». 

7. Документальный фильм «Жития святых – Святой великомученник 

Димитрий Солунский».  

8. Православный мультфильм «Андрей Первозванный».  

9. Документальный фильм «Суворов. Великий полководец». 

10. Документальный фильм «Верую. Федор Емельяненко». 

11. Документальный фильм «Владислав Третьяк: пять счастливых дней». 

12. Художественный фильм «Евгений Родионов». 

13. Александр Карелин. Поединок самим собой. 
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5.Приложения 

Приложение 1 

Утверждены 

приказом Минспорта России 

от «08» июля 2014 г. № 575 

 

Государственные требования к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 

III. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 11 до 12 лет) 

 

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы 

 

№ 

п/

п 

Виды 

испытаний 

(тесты)  

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзов

ый знак 

Серебрян

ый знак 

Золото

й знак 

Бронзовы

й знак 

Серебрян

ый знак 

Золото

й 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м 

(с) 
11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 

2. Бег на 1,5 км 

 (мин, с) 
8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00 

или на 2 км  

(мин, с) 
10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30 

3. Подтягивани

е из виса на 

высокой 

перекладине  

 (количество 

раз) 

3 4 7 - - - 

или 

подтягивани

е из виса 

лежа на 

низкой 

перекладине  

- - - 9 11 17 
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(количество 

раз) 

или сгибание 

и разгибание 

рук в упоре 

лежа на полу 

(количество 

раз)  

12 14 20 7 8 14 

4. Наклон 

вперед из 

положения 

стоя с 

прямыми 

ногами на 

полу 

Касание 

пола 

пальцам

и 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касани

е 

пола 

пальца

ми 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касани

е 

пола 

пальца

ми 

рук 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Прыжок в 

длину с 

разбега (см) 

280 290 330 240 260 300 

или прыжок 

в длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами (см) 

150 160 175 140 145 165 

6. Метание 

мяча весом 

150 г (м) 

25 28 34 14 18 22 

7. Бег на лыжах 

на  

2 км (мин, с) 

14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50 

или на 3 км  
Без 

учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времен

и 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времен

и 

или кросс на  

3 км по 

пересеченно

й местности* 

Без 

учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времен

и 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времен

и 
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8. Плавание  

50 м (мин, с) 

Без 

учета 

времени 

Без учета 

времени 
0.50 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
1.05 

9. Стрельба из 

пневматичес

кой винтовки 

из 

положения 

сидя или 

стоя с 

опорой 

локтей о 

стол или 

стойку, 

дистанция -  

5 м (очки) 

10 15 20 10 15 20 

или из 

электронног

о оружия из 

положения 

сидя или 

стоя с 

опорой 

локтей о 

стол или 

стойку, 

дистанция 5 

м 

13 20 25 13 20 25 

10

. 

Туристский 

поход с 

проверкой 

туристских 

навыков  

Туристский поход на дистанцию 5 км 

Количество 

видов испытаний 

(тестов)  

в возрастной 

группе 

10 10 10 10 10 10 

Количество 

видов испытаний 

(тестов), которые 

необходимо 

выполнить для 

получения знака 

6 7 8 6 7 8 
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отличия 

Комплекса** 

* Для бесснежных районов страны. 

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить 

обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных 

возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое 

количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития 

скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня 

овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и 

испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим 

Требованиям. 

2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с 

федеральным государственным образовательным стандартом. 

 

3.Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 часов) 

 

№ 

п/

п 

Виды двигательной деятельности 

Временной 

объем в 

неделю, не 

менее (мин ) 

1. Утренняя гимнастика 105 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных 

организациях  
135 

3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного 

дня  
120 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и 

кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, 

полиатлону, гимнастике, подвижным и спортивным 

играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в группах 

общей физической подготовки, участие в спортивных 

соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой  

(с участием родителей), в том числе подвижными и 

спортивными играми, другими видами двигательной 

деятельности  

90 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не 

менее 4 часов 
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IV. СТУПЕНЬ  

(возрастная группа от 13 до 15 лет) 

 

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы 

 

№  

п/

п 

Виды 

испытаний  

(тесты)  

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзов

ый знак 

Серебрян

ый знак 

Золото

й знак 

Бронзов

ый знак 

Серебрян

ый знак 

Золото

й знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (с) 10,0 9,7 8,7 10,9 10,6 9,6 

2. Бег на 2 км 

 (мин, с) 
9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00 

или на 3 км  Без 

учета 

времен

и 

Без 

учета 

времени 

Без 

учета 

времен

и 

- - - 

3. 

 

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 

(количество 

раз)  

4 6 10 - - - 

или 

подтягивание 

из виса лежа 

на низкой 

перекладине 

(количество 

раз) 

- - - 9 11 18 

или сгибание 

и разгибание 

рук в упоре 

лежа на полу 

(количество 

раз)  

- - - 7 9 15 

4. Наклон вперед 

из положения 

стоя с 

прямыми 

ногами на 

полу  

Касание 

пола 

пальцам

и рук 

Касание 

пола 

пальцам

и рук 

Достат

ь пол 

ладоня

ми 

Касание 

пола 

пальцам

и рук 

Касание 

пола 

пальцам

и рук 

Касани

е пола 

пальца

ми рук 

Испытания (тесты) по выбору 
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5. Прыжок в 

длину с 

разбега (см) 

330 350 390 280 290 330 

или прыжок 

в длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами (см) 

175 185 200 150 155 175 

6. 

 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на 

спине 

(количество 

раз за 1 мин) 

30 36 47 25 30 40 

7. Метание 

мяча весом 

150 г (м) 

30 35 40 18 21 26 

8. Бег на лыжах 

на 3 км (мин, 

с) 

18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 19.30 

или на 5 км 

(мин, с)  
28.00 27.15 26.00 - - - 

или кросс  

на 3 км по 

пересеченно

й 

местности* 

Без 

учета 

времен

и 

Без 

учета 

времени 

Без 

учета 

времен

и 

Без 

учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

Без 

учета 

времен

и 

9. Плавание  

на 50 м 

(мин, с) 

Без 

учета 

времен

и 

Без 

учета 

времени 

0.43 

Без 

учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

1.05 

10

. 

Стрельба из 

пневматическ

ой винтовки 

из положения 

сидя или стоя 

с опорой 

локтей о стол 

или стойку, 

дистанция –  

10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 
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или из 

электронного 

оружия из 

положения 

сидя или стоя 

с опорой 

локтей о стол 

или стойку, 

дистанция –  

10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11

. 

Туристский 

поход с 

проверкой  

туристских 

навыков 

Туристский поход с проверкой туристских навыков на 

дистанцию  

10 км 

Количество 

видов испытаний 

(тестов)  

в возрастной 

группе 

11 11 11 11 11 
1

1 

Количество 

видов испытаний 

(тестов), 

которые 

необходимо 

выполнить для 

получения знака 

отличия 

Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны. 

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить 

обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных 

возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое 

количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития 

скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня 

овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и 

испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим 

Требованиям. 

 

2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с 

федеральным государственным образовательным стандартом. 

 

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 часов) 
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№ 

п/п 
Виды двигательной деятельности 

Временной объем в 

неделю, не менее 

(мин)  

1. Утренняя гимнастика 140 

2. Обязательные учебные занятия в 

образовательных организациях  
135 

3. Виды двигательной деятельности в процессе 

учебного дня  
100 

4. Организованные занятия в спортивных 

секциях  

и кружках по легкой атлетике, плаванию, 

лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным 

играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в 

группах общей  физической  подготовки, 

участие в спортивных соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической 

культурой, в том числе подвижными и 

спортивными играми, другими видами 

двигательной деятельности 

90 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять 

не менее 4 часов 
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2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с федеральным 

государственным образовательным стандартом. 

 

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 10 

часов) 

 

№ 

п/п 
Виды двигательной деятельности 

Временной 

объем в неделю, 

не менее (мин)  

1

. 

Утренняя гимнастика 
140 

2

. 

Обязательные учебные занятия в образовательных 

организациях  
135 

3

. 

Виды двигательной деятельности в процессе учебного 

дня 
75 

4

. 

Организованные занятия в спортивных секциях  

и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, 

полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, 

единоборствам, атлетической гимнастике, туризму, 

техническим и военно-прикладным видам спорта, в 

группах здоровья и общей физической подготовки, 

участие в спортивных соревнованиях 

135 

5

. 

Самостоятельные занятия физической культурой, в 

том числе спортивными играми, другими видами 

двигательной деятельности  

120 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять 

не менее 4 часов 
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Приложение № 2  

«Методические рекомендации к содержанию  

разделов и тем модулей  

 

Тема 2 Общая физическая и специальная подготовка. 

(для всех групп занимающихся) 

(педагог выбирает упражнения по степени подготовленности 

обучающихся) 

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.  
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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 лёжа на спине, согнутые 

ноги на возвышении (стул, скамейка). Поднимание туловища из положения 

лёжа спиной на наклонной скамейке, ноги закреплены. Поднимание туловища 

из положения лёжа на спине, руки с гантелями на груди, ноги согнуты в 
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коленях. Игры с отягощениями. Эстафеты, комбинированные с бегом, 

прыжками, метаниями. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.  

Упражнения для развития общей выносливости.  

Выносливость – это способность противостоять утомлению или умение 

длительное время эффективно выполнять работу. Для жизнедеятельности 

человека выносливость - одно из необходимых физических качеств. 

Специальная выносливость основана на общей, но включает и упражнения, 

специфические для данного вида спорта. В частности, в гимнастике и 

акробатике большое значение имеет многоразовое выполнение силовых и 

статических упражнений. Упражнения выполняют в среднем или медленном 

темпе, до отказа, в 2-6 подходах с небольшими перерывами для отдыха. 

Количество постепенно увеличивают до 10 раз. Силовые упражнения: лазанье, 

висы, упоры, упражнения в равновесии. Ознакомление с отдельными 

элементами техники выполнения двигательных навыков. Тактика выполнения 

упражнений. Сила – это способность человека преодолевать сопротивление 

(выполнять работу) за счет мышечных напряжений. Любые двигательные 

действия или физические упражнения, связанные с преодолением 

сопротивления, поднятием предметов, спортивных движений развивают силу 

и увеличивают мускулатуру.  

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.  

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 с разбега, с 

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

многоскоки, прыжки на одной ноге. 

Приложение №3 

Методические рекомендации к содержанию  

разделов и тем модуля «Легкая атлетика» 
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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. Бег с максимальной скоростью 10 м: с 

места, с хода. челночный бег 2X10—15 м, 3X5 м, 3Х10 м. Эстафеты с челночным 

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

Бег на средние и длинные дистанции: Обучение технике бега по дистанции с 

заданной скоростью. Развитие скоростной выносливости и специальной 

выносливости при помощи подвижных игр. Бег на дистанции 100 м,200м,400м, 

1000м.Бег на 2км,3 км. 

Метание (теннисного мяча, спортивного снаряда) на дальность. Разбег ( 

предварительный и заключительный), держание и выбрасывание малого мяча, 

метание различными способами. 

Броски мяча в землю (перед собой) хлёстким движением кисти. Метание 

мяча(снаряда) способом «из-за спины через плечо» с места из исходного 

положения стоя боком к направлению броска. Бег с мячом(снарядом) в руке (над 

плечом). Метание мяча с прямого разбега на технику. Метание мяча на заданное 

расстояние и на результат с соблюдением правил соревнований. Метание на 

дальность мячей, различных на весу. Броски набивного мяча ( 1 кг) двумя руками 

из-за головы: с места, с шага.  

Прыжки: разбег, отталкивание, полёт, приземление. 

Прыжки в длину с 6 – 8 шагов разбега способом «согнув ноги» через 

препятствие высотой 50 -60 см (натянутая резиновая лента), установленное на 

расстоянии, примерно равном половине дальности прыжка. Прыжки с 10 – 12 

шагов разбега на технику и на результат. Приседания и полуприседания на 

толчковой ноге с опорой рукой о рейку гимнастической стенки 

1.Бег на 60 (100) м. Бег на месте с энергичными движениями рук и ног 

5-7 с с переходом на бег с максимальной скоростью 20-30 м 5 приседаний в 

быстром темпе с последующим стартовым рывком. Старт из исходных 

положений. Выбегание с высокого и низкого старта по сигналу с двигательной 

установкой на быстрое выполнение первых пяти шагов. 

Бег на результат 60 (100 м) 

2.Бег на 1, 2 (3) км. Повторный бег на 200 м (время пробегания 

дистанции 50-55с). 

Повторный бег на 500м с уменьшением интервалов отдыха. Бег в 

равномерном темпе 1 км с ускорением 100-150 м в конце дистанции. Бег на 2 

км по раскладке (по специально рассчитанному графику преодоления 

отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным требованиям 

комплекса ГТО. 
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3.Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики). 

Вис на перекладине (5 с и более) на согнутых под разными углами руках. 

Вис на перекладине на одной согнутой руке, вторая опущена (на время). 

Подтягивание из виса на высокой перекладине: хватом снизу, хватом сверху. 

Упражнения с гантелями весом 2 -3 кг для развития силы мышц. 

4.Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девочки). 

Вис на перекладине (5 с и более) на согнутых под разными углами руках. 

Подтягивание из виса на низкой перекладине: хватом снизу, хватом сверху. 

Подтягивание в быстром темпе. 

5.Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (девочки). 

Упор лёжа на согнутых под разными углами руках. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа на полу с варьированием высоты опоры для рук 

и ног. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с отягощением на плечах, 

спине. Упражнение с гантелями для развития силы мышц рук. 

6.Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу. 

Пружинящие наклоны вперёд из положения стоя с прямыми ногами на 

полу, партнёр усиливает движение мягким надавливанием руками на лопатки. 

Пружинящие наклоны вперёд из положения сидя, ноги прямые, партнёр 

усиливает движение мягким надавливанием руками на лопатки. Ходьба с 

наклонами вперёд и касанием пола руки 

7.Прыжок в длину с разбега, или прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами: 

-Прыжок в длину с разбега. 

Имитация отталкивания через один шаг в ходьбе и беге. Прыжки в длину 

с 6 – 8 шагов разбега способом «согнув ноги» через препятствие высотой 50 -

60 см (натянутая резиновая лента), установленное на расстоянии, примерно 

равном половине дальности прыжка. 

Прыжки с 10 – 12 шагов разбега на технику и на результат. 

Приседания и полуприседания на толчковой ноге с опорой рукой о рейку 

гимнастической стенки 

-Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

Прыжки на обеих ногах (в приседе) с полным разгибанием ног и 

максимальным продвижением вперёд на 15 – 20 м. Прыжок в длину места 

через препятствие высотой 50 см (натянутая резиновая лента), установленное 

на расстоянии 1 м от места отталкивания. 

Прыжки в длину с места через ленту (верёвочку), расположенную на 

месте приземления согласно нормативам комплекса ГТО. 

Приседания и полуприседания на одной ноге с опорой рукой о рейку 

гимнастической стенки. 
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8.Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин. 

Поднимание туловища с касанием грудью колен из положения лёжа на 

спине, согнутые ноги на возвышении (стул, скамейка). Поднимание туловища 

из положения лёжа спиной на наклонной скамейке, ноги закреплены. 

Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки с гантелями на 

груди, ноги согнуты в коленях. 

Упражнения выполняют с установкой на максимальное количество 

повторений (до предела) 

9.Метание мяча (снаряда) на дальность. Броски мяча (снаряда) в 

землю (перед собой) хлёстким движением кисти. Метание мяча способом «из-

за спины через плечо» с места из исходного положения стоя боком к 

направлению броска. Отведения мяча «прямо-назад» (или другой «вперёд-

вниз-назад») на два шага: на месте, в ходьбе, в беге. Имитация метания и 

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

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

предварительного подхода до контрольной отметки. Имитация разбега в 

ходьбе. Бег с мячом в руке (над плечом). Метание мяча с прямого разбега на 

технику. Метание мяча на заданное расстояние и на результат с соблюдением 

правил соревнований. Метание на дальность мячей, различных на весу. Броски 

набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы: с места, с шага. 



 

 

75 

Приложение №4  

КОНТРОЛЬНО-ИТОГОВЫЕ ИСПЫТАНИЯ  

ДЛЯ ОЦЕНКИ УСВОЕНИЯ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

модуля «Легкая атлетика» 

Важнейшей функцией управления педагогическим процессом является 

контроль, определяющий эффективность учебной работы на всём её 

протяжении. Применяются следующие виды и формы контроля: 

  - стартовый контроль (оценка уровня развития физических качеств), 

осуществляется педагогом в форме тестирования (сентябрь-октябрь) 

 - промежуточный контроль (за уровнем освоения основных умений и 

навыков) проводится один раз в полугодие в форме тестирования (декабрь) 

 - итоговая аттестация, проводится в конце каждого учебного года, в форме 

выполнения контрольных упражнений (тестирование) по общей физической 

подготовке, уровню освоения навыков баскетбола, а также теоретических 

знаний. Нормативные требования по всем компонентам подготовки и описание 

тестов в приложении к программе (апрель-май). 

  - текущий контроль (оценка усвоения изучаемого материала, физической 

подготовленности и состояния здоровья) осуществляется педагогом в форме 

наблюдения в течение всего учебного года. 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

по выполнению видов испытаний (тестов), входящих во Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 

Перед тестированием участники выполняют индивидуальную или 

общую разминку под руководством инструктора, педагога (тренера-

преподавателя) или самостоятельно. Одежда и обувь участников - спортивная.  

Во время проведения тестирования обеспечиваются необходимые меры 

техники безопасности и сохранения здоровья участников.  

1. Челночный бег 3х10 м.  

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 

м прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» и «Финиш». 

Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положение 

высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением 

секундомера) участник бежит до финишной линии, касается линии рукой, 

возвращается к линии старта, касается ее и преодолевает последний отрезок 
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без касания линии финиша рукой. Секундомер останавливают в момент 

пересечения линии «Финиш». Участники стартуют по 2 человека.  

2. Бег на 30, 60, 100 м.  

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 

твердым покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 

100 м - с низкого или высокого старта. Участники стартуют по 2 - 4 человека.  

Бег на 1; 1,5; 2; 3 км.  

Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или 

любой ровной местности. Максимальное количество участников забега - 20 

человек.  

3. Смешанное передвижение.  

Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в 

любой последовательности.  

Проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. 

Максимальное количество участников забега - 20 человек.  

4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.  

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в секторе 

для горизонтальных прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать 

хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное положение 

(далее - ИП): ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед 

линией измерения. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок 

вперед. Мах руками разрешен.  

Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии 

измерения до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.  

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший 

результат.  

Ошибки:  

1) заступ за линию измерения или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока;  

3) отталкивание ногами разновременно.  

5. Прыжок в длину с разбега  

Прыжок в длину с разбега выполняется в секторе для горизонтальных 

прыжков.  

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела 

участника.  

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший 

результат.  

6. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине  
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Подтягивание на низкой перекладине выполняется из ИП: вис лежа 

лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и 

ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 

см.  

Высота грифа перекладины для участников I - III ступеней - 90 см. 

Высота грифа перекладины для участников IV - IX ступеней - 110 см.  

Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется за 

гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит 

подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая 

подбородка от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, 

туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет 

опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает 

ИП. Из ИП участник подтягивается до пересечения подбородком грифа 

перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 сек. ИП, 

продолжает выполнение упражнения.  

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, 

фиксируемых счетом судьи.  

Ошибки:  

1) подтягивания с рывками или с прогибанием туловища;  

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;  

3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП; 

4) разновременное сгибание рук.  

7. Подтягивание из виса на высокой перекладине.  

Подтягивание на высокой перекладине выполняется из ИП: вис хватом 

сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги 

не касаются пола, ступни вместе.  

Участник подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию 

грифа перекладины, затем опускается в вис и продолжает выполнение 

упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных 

подтягиваний, фиксируемых счетом судьи.  

Ошибки:  

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища);  

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;  

3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП;  

3) разновременное сгибание рук.  

8. Рывок гири  

Для тестирования используются гири массой 16 кг. Контрольное время 

выполнения упражнения - 4 мин. Засчитывается суммарное количество 

правильно выполненных подъемов гири правой и левой рукой.  
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Соревнования проводятся на помосте или любой ровной площадке 

размером 2×2 м. Участник обязан выступать на соревнованиях в спортивной 

форме, позволяющей судьям определять выпрямление работающей руки и 

разгибание ног в тазобедренных и коленных суставах.  

Рывок гири выполняется в один прием, сначала одной рукой, затем без 

перерыва другой. Участник должен непрерывным движением поднимать гирю 

вверх до полного выпрямления руки и зафиксировать ее. Работающая рука, 

ноги и туловище при этом должны быть выпрямлены. Переход к выполнению 

упражнения другой рукой может быть сделан один раз. Для смены рук 

разрешено использовать дополнительные замахи.  

Участник имеет право начинать упражнение с любой руки и переходить 

к выполнению упражнения второй рукой в любое время, отдыхать, держа гирю 

в верхнем, либо нижнем положении, не более 5 сек. Во время выполнения 

упражнения судья засчитывает каждый правильно выполненный подъем после 

фиксации гири не менее чем на 0,5 сек.  

Запрещено:  

1) использовать какие-либо приспособления, облегчающие подъем гири, 

в том числе гимнастические накладки;  

2) использовать канифоль для подготовки ладоней;  

3) оказывать себе помощь, опираясь свободной рукой на бедро или 

туловище;  

4) постановка гири на голову, плечо, грудь, ногу или помост;  

5) выход за пределы помоста.  

Ошибки:  

1) дожим гири;  

2) касание свободной рукой ног, туловища, гири, работающей руки.  

9. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из ИП: упор лежа 

на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 45 

градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы 

упираются в пол без опоры.  

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы 

высотой 5 см), затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 

0,5 сек., продолжить выполнение упражнения.  

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и 

разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи.  

Ошибки:  

1) касание пола коленями, бедрами, тазом;  

2) нарушение прямой линии "плечи - туловище - ноги";  
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3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП;  

4) разновременное разгибание рук.  

10. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

Поднимание туловища из положения лежа выполняется из ИП: лежа на 

спине на гимнастическом мате, руки за головой, лопатки касаются мата, ноги 

согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.  

Участник выполняет максимальное количество подниманий (за 1 мин.), 

касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП.  

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий 

туловища.  

Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнеров 

выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем 

участники меняются местами.  

Ошибки:  

1) отсутствие касания локтями бедер (коленей);  

2) отсутствие касания лопатками мата;  

3) пальцы разомкнуты "из замка";  

4) смещение таза.  

11. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или 

на гимнастической скамье  

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из 

ИП: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, 

ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см.  

При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде 

выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола 

пальцами или ладонями двух рук и фиксирует результат в течение 2 сек.  

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по 

команде участник выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами 

рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально 

сгибается и фиксирует результат в течение 2 сек. Величина гибкости 

измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи 

определяется знаком –, ниже - знаком +.  

Ошибки:  

1) сгибание ног в коленях;  

2) фиксация результата пальцами одной руки;  

3) отсутствие фиксации результата в течение 2 сек.  

12. Метание теннисного мяча в цель  
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Метание теннисного мяча (57 г) в цель производится с расстояния 6 м в 

закрепленный на стене гимнастический обруч (диаметром 90 см). Нижний 

край обруча находится на высоте 2 м от пола.  

Участнику предоставляется право выполнить пять бросков. 

Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем.  

13. Метание спортивного снаряда на дальность  

Метание спортивного снаряда (весом 150, 500, 700 г) на дальность 

проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор шириной 15 

м. Длина коридора устанавливается в зависимости от подготовленности 

участников.  

Метание выполняется с места или прямого разбега способом "из-за 

спины через плечо". Другие способы метания запрещены.  

Участнику предоставляется право выполнить три броска. В зачет идет 

лучший результат. Измерение производится от линии метания до места 

приземления снаряда.  

Спортивные снаряды разработаны специально для применения на 

спортивных соревнованиях и имеют специфическую форму и оптимальный 

вес, обеспечивающие наилучшую дальность полета. Участники II - IV 

ступеней Комплекса выполняют метание мяча весом 150 г, участники V - VII 

ступеней Комплекса выполняют метание спортивного снаряда весом 700 и 500 

г (мужчины и женщины соответственно).  

14. Плавание на 10, 15, 25, 50 м  

Плавание проводится в бассейнах или специально оборудованных 

местах на водоемах. Разрешено стартовать с тумбочки, бортика или из воды. 

Способ плавания – произвольный. Пловец должен коснуться стенки бассейна 

какой-либо частью своего тела при завершении каждого отрезка дистанции и 

на финише.  

Запрещено:  

1) идти по дну;  

2) использовать для продвижения или сохранения плавучести 

разделители дорожек или подручные средства;  

15. Бег на лыжах на 1, 2, 3, 5 км  

Бег на лыжах проводится свободным стилем на дистанциях, 

проложенных преимущественно на местности со слабо- и 

среднепересеченным рельефом. Соревнования проводятся в закрытых от ветра 

местах в соответствии с санитарно-эпидемиологическими требованиями к 

условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях 

(Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.2821-

10).  
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16. Кросс по пересеченной местности на 1, 2, 3, 5 км  

Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на 

любом открытом пространстве.  

17. Стрельба из пневматической винтовки или электронного 

оружия  

Пулевая стрельба производится из пневматической винтовки или из 

электронного оружия. Выстрелов - 3 пробных, 5 зачетных. Время на стрельбу 

– 10 мин. Время на подготовку - 3 мин.  

Стрельба из пневматической винтовки (ВП, типа ИЖ-38, ИЖ-60, МР-

512, ИЖ-32, МР-532, MLG, DIANA) производится из положения сидя или стоя 

с опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 5 м (для III ступени), 10 м 

по мишени № 8.  

Стрельба из электронного оружия производится из положения сидя или 

стоя с опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 5 м (для III ступени), 

10 м по мишени № 8 

18. Туристский поход с проверкой туристских навыков  

Выполнение норм по туризму проводится в пеших походах в 

соответствии с возрастными требованиями. Для участников III, VIII -IX  

В походе проверяются туристские знания и навыки: укладка рюкзака, 

ориентирование на местности по карте и компасу, установка палатки, 

разжигание костра, способы преодоления препятствий.  

19. Скандинавская ходьба  

Дистанции для участников скандинавской ходьбы прокладываются (по 

возможности) на ровных дорожках парков по ровной или слабопересеченной 

местности. При необходимости, участникам предоставляются палки, высота 

которых подбирается с учетом роста и физической подготовленности 

участников. Группы стартующих участников подбираются с учетом возраста, 

пола и физической подготовленности. 

ступеней длина пешего перехода составляет 5 км, IV - V, VII ступеней - 

10 км, VI ступени - 15 км. 
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Приложение № 5 

Методические рекомендации к содержанию  

разделов и тем модуля «Лыжная подготовка»                    

(для всех групп занимающихся) 

(педагог выбирает упражнения по степени подготовленности 

обучающихся) 

 

Тема 2. Общая физическая и специальная подготовка по лыжной 

подготовке 

Практика. Ходьба широким шагом. Передвижение на самокате, 

отталкиваясь одной ногой. В посадке лыжника имитация движений рук 

попеременного двухшажного хода, то же имитация движений бесшажного 

одновременного хода. Шаговая имитация с учебной целью. 

Строевые упражнения. Построение и перестроения на месте. Повороты 

на месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю. 

Выполнение команды «Лыжи на плечо», «Лыжи под руку», «Лыжи к ноге», 

«На лыжи становись». Общеразвивающие упражнения. Общеразвивающие 

гимнастические упражнения для развития мышц и костно-связочного 

аппарата рук и плечевого пояса; Упражнения для развития мышц туловища; 

Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног; 

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. 

Упражнения в равновесии; Легкоатлетические упражнения. Упражнения на 

лыжах для развития физических качеств: 

- координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки) 

- выносливости: передвижения на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, повторное прохождение дистанции 20-40 метров в 

режиме большой интенсивности/50-70/ 80-100 

- скоростно-силовых качеств: скоростные передвижения на лыжах на 

дистанции до 200 м/400м/600м 
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 КОНТРОЛЬНО-ИТОГОВЫЕ ИСПЫТАНИЯ  

ДЛЯ ОЦЕНКИ УСВОЕНИЯ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

модуля «Лыжная подготовка» 

 

ПРИМЕРНЫЕ НОРМЫ НАГРУЗОК 

(для детей 12-15 лет) 

Применяемые средства мальчики девочки 

Продолжительность тренировочных 

занятий 

 

1 час 30 мин 

 

1 час 30 мин 

Допустимые дистанции в 

соревнованиях по кроссу (м) 

 

1000 

 

1000 

Допустимые дистанции в 

соревнованиях на лыжах (км) 

 

2 

 

1 

Пешие походы до 1 час.30 мин. до 1 час.30 мин 

Кроссовый бег в чередовании с 

ходьбой (км) 

 

до 6 

 

до 4 

Отрезки для воспитания быстроты 

движений без лыж (кол-во раз) 

 

10-30 м 

4-6 

 

10-30 

4-5 

Отрезки для воспитания скоростной 

выносливости без лыж (м, кол-во 

раз) 

до 

120Х4 

до 

100Х3 

Лыжные походы до 1 час.30 мин. до 1 час.30 мин 

Отрезки для воспитания скоростных 

способностей при передвижении на 

лыжах (м, кол-во раз) 

до 

100Х7 

до 

100Х7 

Отрезки для развития скоростной 

выносливости при передвижении на 

лыжах (м, кол-во раз) 

до 

200Х5 

до 

150Х4 

 

Критерии уровня физической подготовленности 

 

Контрольные 

упражнения 

мальчики девочки 

высокий средний низкий высоки

й 

средни

й 

низкий 

Передвижение 

на лыжах 1км 

9.00 9.30 10.45 9.30 10.00 11.45 
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Выполнение 

скользящего 

шага на 10-м 

отрезке (кол-во 

шагов) 

7-8  

 

9-11 12-13 8-9 10-12 13-14 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине из 

виса лежа (кол-

во раз) 

18-20 13-17 8-12 17-19 13-16 7-12 

Прыжок в 

длину с места 

(см) 

143-170 128-142 119-

127 

136-146 118-135 108-117 

Бег 30 м с 

высокого 

старта (сек.) 

6.0-5.8 6.7-6.1 7.0-6.8 6.2-6.0 6.7-6.3 7.0-6.8 

Бег 2000 м Без учета времени 

 

Занятия на улице проводятся в соответствии с нормами предельных 

температур для данного возраста. 

 

 

Безветренная погода 

 

Ветер до 5 м/с 

 

Ветер до 6 - 10 м/с 

 

-15 

 

-10 

 

-8 

 

В морозную погоду занятия проводятся в спортивном зале по ОФП 

(общей физической подготовке), с применением имитационных упражнений 

лыжника, выполняемых на месте и в движении, с использованием подвижных 

игр. 
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Приложение № 6  

Игры на лыжах 

 

Удержание равновесия 

Для проведения этой игры на ровной площадке заранее подготавливается 

хорошо накатанная лыжня, на которой двумя флажками ограничивается 10-

метровый отрезок. 

Задача учащихся — пройти 10 м одноопорным скольжением, делая как 

можно меньше скользящих шагов. 

Побеждает тот, кто сделал меньше шагов. Победитель определяется 

отдельно среди мальчиков и среди девочек. 

По числу шагов на десятиметровом отрезке может оцениваться техника 

скользящего шага в баллах. 

Общий старт 

На линии старта в первой шеренге строятся мальчики, во второй — 

девочки. 

Учитель встает на финише и подает рукой команду «Марш!». Первыми 

стартуют мальчики. Ученик, первым достигший финиша, объявляется 

победителем. Затем стартуют девочки. 

В то время, пока девочки проходят дистанцию, мальчики возвращаются 

на исходную позицию, и наоборот. В зависимости от возраста детей длина 

дистанции и количество повторений может варьироваться. 

В этой игре учитель может предложить ученикам проходить дистанцию 

любым удобным для них ходом или задать определенный ход, например тот, 

который изучался на данном уроке. 

Переноска палок 

На лыжне устанавливаются флажки по числу играющих учеников. 

Учащиеся строятся в две шеренги. Учитель стоит на линии финиша. 

По команде «Марш!» мальчики начинают движение попеременным 

двухшажным ходом (или каким-либо другим, по выбору учителя) к флажкам, 

огибают их, оставляют около них палки и возвращаются на финиш 

скользящим шагом. Учитель определяет победителя среди мальчиков. 

Девочки по команде «Марш!» начинают движение скользящим шагом в 

сторону флажков, берут палки, оставленные там мальчиками, и возвращаются 

на финишную линию попеременным двухшажным ходом. 

Учитель объявляет победителя среди девочек. 

Старт шеренгами 
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Перед началом игры все учащиеся строятся на старте в четыре шеренги: 

две шеренги образуют мальчики, две — девочки. 

По сигналу учителя первая шеренга начинает быстрое движение к 

финишу заданным ходом. Затем поочередно дается старт остальным 

шеренгам. 

В каждой шеренге определяются учащиеся, которые пришли на финиш 

первым и вторым. 

В конце игры проводится совместный финальный старт мальчиков и 

девочек и определяется абсолютный победитель. 

Быстрый лыжник 

Для проведения игры необходимо подготовить отрезки лыжни длиной 

60—100 м. Учащиеся разбиваются на группы по 4 человека. Каждой группе 

дается отдельный старт. 

По результатам гонки формируются 4 новых группы: первая — из тех, кто 

пришел к финишу первыми, вторая — из финишировавших вторыми и т. д. 

Всем группам дается повторный старт, победители которого образуют группу 

финалистов. Гонка финалистов определяет самого быстрого лыжника на 

занятии. 

Быстрая команда 

Для проведения игры необходимо подготовить отрезки лыжни по 

количеству команд, которые будут участвовать в гонке. В конце каждого 

отрезка лыжни устанавливаются флажки. 

Команды из 4—5 человек выстраиваются на линии старта в колонны по 

одному. По сигналу все команды начинают движение заданным ходом. 

Обойдя флажок, они возвращаются на исходную позицию. Побеждает 

команда, все участники которой раньше других закончили прохождение 

дистанции. 

Кто меньше 

На учебной площадке, где изучался коньковый ход без палок, ограничить 

двумя флажками участок длиной 30—40 м. 

Учащиеся, передвигаясь по учебному кругу коньковым ходом, ведут счет 

шагов. Побеждает тот, кто прошел круг, сделав наименьшее число шагов. 

Победитель определяется отдельно среди мальчиков и среди девочек. 

С горы в ворота 

Разделить учащихся на 3—4 команды. На длинном склоне подготовить 

параллельные лыжни по числу команд. На каждой лыжне поставить ворота из 

флажков. Команды построить в колонны по одному напротив ворот. 

Учащиеся, спускаясь по лыжне, проезжают ворота, стараясь их не разрушить. 

Побеждает та команда, игроки которой сбили наименьшее число ворот. 
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Встречная эстафета с переноской палок 

Команды делят пополам и располагают двумя колоннами на расстоянии 

60 - 100 м друг напротив друга. Первые номера каждой команды держат в 

руках палки. По сигналу они начинают движение заданным ходом по 

направлению к второй колонне своей команды, передают палки 

направляющему и занимают место в этой колонне. Получив палки, 

направляющий второй колонны начинает движение в сторону первой, 

колонны, передает палки игроку, стоящему во главе колонны, и остается в этой 

части команды. Побеждает та команда, игроки которой первыми возвратятся 

на места первоначального построения. 

Правильно применяй ход 

Для проведения игры необходимо проложить на местности с уклоном 2—

3° две параллельные лыжни длиной 80 - 100 м, в конце которых 

устанавливаются флажки. 

Учащиеся делятся на две команды. Команды выстраиваются в колонны 

по одному на линии старта (каждая на своей лыжне, идущей под уклон). 

По сигналу по одному игроку от каждой команды начинают движение 

одновременным двухшажным ходом до флажка, огибают флажок и 

возвращаются на исходную позицию попеременным двухшажным ходом. 

После того, как игрок команды пересек финишную линию, стартует 

следующий. 

Команда, финишировавшая первой, получает 20 очков, второй — 18 

очков. За каждого участника команды, сделавшего ошибку в применении хода, 

вычитается 2 штрафных очка. Побеждает та команда, которая набрала больше 

очков 

Командная гонка 

Эту игру можно проводить на учебной площадке. Гонка проходит по 

кругу периметром не менее 300—400 м. 

Команды по 6—8 человек стартуют по сигналу учителя с интервалом в 

одну минуту. Время прохождения трассы фиксируется для каждой команды 

по последнему участнику, завершившему гонку. Побеждает та команда, 

которая пройдет трассу за наименьшее время 
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Приложение № 6/1 

 

Диагностика сформированности здорового образа жизни у школьников 

Критерии, показатели и способы изучения эффективности модуля 

«Основы здорового образа жизни» 

Для оценки состояния и результативности воспитания разработан 

критериально- диагностический аппарат. Подбор критериев и показателей 

воспитательной работы осуществляется исходя из цели, задач, направлений 

деятельности. На основе этого определялись методики изучения, 

диагностический инструментарий. Полученные данные обрабатываются, 

анализируются и оцениваются результаты, на основе выводов прогнозируется 

развитие и совершенствования здоровьесберегающей среды. 

Диагностика проводится дважды, в начале учебного года и в конце, для 

опред еления эффективности воспитательной работы. Необходимо помнить, 

что результаты, полученные в ходе педагогической диагностики, только 

выявляют развивающие тенденции, служат средством формирования 

ценностных ориентаций, материалом для самосознания и способом 

воспитания самооценки, а также исходным моментом для планирования 

скорректированной жизнедеятельности для выдвижения новых жизненных 

целей.  

Динамика личностного роста отслеживается два раза в год, в течение 

ряда лет. Это позволяет видеть динамику качества воспитательного процесса 

в отношении одного ученика, класса и школы в целом.  

Классный руководитель заполняет «Лист динамики личностного роста». 

При смене классного руководителя есть информация по каждому учащемуся.  

Существую разные варианты определения уровня воспитанности 

учащихся. Н. П. Кузнецов и Е. В. Мейснер в своих исследованиях выделяют 

четыре уровня воспитанности учащихся: высокий, средний (достаточный), 

низкий, недопустимый11.  

Высокий уровень (идеальный - IV): устойчивое проявление всех 

признаков качества, высокая степень самоорганизации саморегуляции 

поведения и стремления к организации и регулированию поведения других.  

Средний уровень (допустимый- III): признаки качества или большинство 

их проявляются, но устойчивое положительное поведение ситуативно; при 

наличии саморегуляции и самоорганизации не проявляется активность 

воздействия на поступки товарищей. 

                                                 
11

 Ветрова В. В. Уроки психологического здоровья.- М.: педагогическое общество России. 2000.- 192с 
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Низкий уровень (критический - II): слабое проявление положительных 

признаков качества; поведение регулируется в основном требованиями 

старших; саморегуляция и самоорганизация ситуативны. 

Очень низкий уровень (недопустимый - I): положительные признаки 

качества не проявляются; опыт поведения носит отрицательный характер; 

саморегуляция и самоорганизация не развиты. 

Относительно уровней ставятся баллы, которые заносятся в «Лист 

динамики»:  

4 балла – высокий уровень; 

3 балла – средний уровень; 

2 балла – низкий уровень; 

1 балл – недопустимый уровень. 

Определение уровней сформированности здорового образа жизни у 

школьников12 

Критерии  Показатели  Уровни  
Глубина 

осознания 

значимости 

здорового 

образа жизни 

Регулярно включает основные 

компоненты ЗОЖ в свою 

жизнедеятельность, ежедневно 

использует такие формы, как утренняя 

зарядка, закаливание, соблюдение правил 

личной гигиены, рациональное 

сбалансированное питание, умение 

владеть своими эмоциями, собой.  

Высокий уровень (идеальный - 

IV): 

высокая степень осознания 

социальной и личной 

значимости ЗОЖ 

Понимает важность и необходимость 

сохранения здоровья, но реальные 

практические действия совершает обычно 

в присутствии других, по настроению, по 

настоянию взрослых или в их 

присутствии и при родительско- 

педагогическом контроле за соблюдением 

ЗОЖ 

Средний уровень (допустимый- 

III):признаки качества или 

большинство их проявляются, 

но устойчивое положительное 

поведение ситуативно; степень 

осознания социальной и 

личной значимости ЗОЖ не 

высока 

Отношение к ведению ЗОЖ 

эпизодически- фрагментарное. Не всегда 

используются ценности ЗОЖ в своей 

жизнедеятельности, либо применяет это в 

строго ограниченном перечне (прогулки, 

игры на свежем воздухе). 

Низкий уровень (критический - 

II): слабое проявление 

положителных признаков 

качества; поведение 

регулируется в основном 

требованиями старших; 

саморегуляция и 

самоорганизация ситуативны.  

Саморазрушающаяся личность. Не 

осознает значимости ведения ЗОЖ 

Очень низкий уровень 

(недопустимый - I): 

положительные признаки 

качества не проявляются; опыт 

поведения носит 

                                                 
12

 Модификация «Уровня сформированности культуры здоровья личности ученика класса по Митяевой А. 

М. См.: Митяева А. М. Здоровьесберегающие педагогические технологии.- М., 2008. – 192 
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отрицательный характер; 

самоорганизация и 

саморегуляция не развиты. 

Полнота 

представлени

й о сущности 

ЗОЖ 

Отношение к своему здоровью и 

здоровью окружающих оценивается как 

устойчивое, активно- деятельностное. 

Имеют глубокие валеознания и прочные 

умения в этой области. 

Высокий уровень (идеальный - 

IV): развиты представления и 

понятия о сущности здоровья и 

ЗОЖ 

 

Выявляются отдельные критериальные 

характеристики, однако валеологические 

действия присущи частично. 

Средний уровень (допустимый- 

III): средняя степень 

заинтересованности в 

валеологическом поведении; 

при наличии самоорганизации 

и саморегуляции не 

проявляется активность 

воздействия на поступки 

товарищей. 

Знания и умения в области ЗОЖ 

неполные и бессистемные 

Низкий уровень (критический – 

II) слабое проявление 

положительных признаков 

качества; поведение 

регулируется в основном 

требованиями старших; 

саморегуляция и 

самоорганизация ситуативны. 

Саморазрушающаяся личность. Не имеет 

представлений о сущности ЗОЖ 

Очень низкий уровень 

(недопустимый – I) 

положительные признаки 

качества не проявляются; опыт 

поведения носит 

отрицательный характер; 

самоорганизация и 

саморегуляция не развиты. 

Отношение к 

самому себе, к 

своему 

здоровью 

Отношение к своему здоровью и 

здоровью окружающих отличается ярко 

выраженным устойчивым характером. 

Мотивация на ЗОЖ сформирована. 

Переживает за собственные успехи, 

стремиться стать лучше. Самокритичен, 

требователен к себе, занимается 

самовоспитанием и самообразованием, 

обладает культурой здоровья. 

Мотивирован на здоровое поведение, 

направленное на сохранение и укрепление 

собственного здоровья и здоровья 

окружающих. 

Высокий уровень (идеальный - 

IV): устойчивое проявление 

всех признаков качества, 

высокая степень 

самоорганизации 

саморегуляции поведения и 

стремление к организации и 

регулированию поведения 

других. 

Отношение к своему здоровью и 

здоровью окружающих не отличается 

ярко выраженным устойчивым 

характером. Мотивация на ЗОЖ 

сформирована частично. Переживает за 

собственные успехи, но недостаточно 

Средний уровень (допустимый- 

III): признаки качества 

проявляются, но устойчивое 

положительное поведение 

ситуативно; при наличии  

самоорганизации 
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активен в исправлении своих недостатков 

и ошибок.  Несамокритичен. Причины 

своих недостатков ищет в других. Владеет 

элементарными гигиеническими 

навыками. Опрятен. Следит за 

собственным здоровьем.  

саморегуляции не проявляется 

активность воздействия на 

поступки товарищей. 

Равнодушен к собственным успехам, не 

критически относится к своим 

недостаткам, бравирует ими. Собственное 

«Я» ставят выше интересов других. 

Считает, что заниматься собственным 

здоровьем не престижно. Присутствуют 

вредные привычки.  

Низкий уровень (критический – 

II): слабое проявление 

положительных признаков 

качества; поведение 

регулируется в основном 

требованиями старших; 

самоорганизация и 

саморегуляция отсутствуют. 

Саморазрушающаяся личность. Не ведет 

здорового образа жизни. 

Очень низкий уровень 

(недопустимый – I): 

положительные признаки 

качества не проявляются; опыт 

поведения носит 

отрицательный характер; 

самоорганизация и 

саморегуляция не развиты. 
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Приложение № 7 

 

Тема урока мужества: «Чтобы помнили». 

 

Вопросы для викторины: 

 

1. Когда началась Вторая Мировая война? (1 сентября 1939 г) 

2. Дата нападения Германии на СССР? (22.06.1941 г)  

3. Сколько лет продолжалась Великая Отечественная война? (4 года. 1941-

1945 гг.) 

4. Великая Отечественная война. Почему – Великая и почему – 

Отечественная? (Великая – так как  это была самая масштабная война в 

истории человечества. Отечественная – потому что носила освободительный 

характер, бойцы защищали своё Отечество) 

5. Назовите Город-герой, который перенес почти трёхлетнюю блокаду? 

(Ленинград)  

6. Не памятник, но символ вечной памяти о павших героях. Есть во многих 

городах, как правило, находится возле памятника или могилы героев. Что это? 

(Вечный огонь)  

7. Один из самых известных памятников Великой Отечественной войны. 

Находится в одном из городов-героев. К слову, это один самых высоких 

памятников-статуй в мире. («Родина-Мать зовёт!» в Волгограде) 

8. На фюзеляжах советских самолётов часто можно было увидеть 

нарисованные краской маленькие звёзды разных цветов. Что они обозначали? 

(Воздушные победы — количество сбитых вражеских самолётов) 

9.  Лучший советский танк времен ВОВ (танк Т-34) 

10. Каким образом люди, находящиеся за линией фронта, помогали 

приблизить день победы? (Работа на заводах в тылу, народное ополчение, 

посылки и письма на фронт, участие в концертных бригадах…)  

11. В какой день мы празднуем победу? (9 мая) 
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Тема Урок мужества: «Колокола памяти». 

Вопросы для викторины: 

 

 

 

 

1. Кто из командующих Красной армии  

изображен на фотографии? 

  

(Жуков Георгий Константинович) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Кому посвящен этот памятник и  

где он находится, знает кто-нибудь? 

 

(Памятник Воину-Освободителю 

находится в Берлине) 

 

 

 

 

 

3. Это памятник «Скорбящей матери».  

кто знает в каком городе находится?  

 

(Волгоград) 

 

 

 

 

4. Кто может сказать что это  

за боевая  награда?  

 

(орден Отечественной Войны 1-й и 

2-й степени) 
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5. На фото изображен орден «Победа». 

Скажите кого награждали таким орденом?  

И сколько всего было таких орденов? 

 

(Орден «Победа» - высший военный орден, 

Награждаются лица высшего командного  

состава Красной Армии, всего было  

19 награждений данным орденом). 

 

 

 

 

6. Что изображено на фото?  

Как вы думаете символом чего 

 является этот дневник? 

 

(Дневник Тани Савичевой – 

Символ блокадного Ленинграда) 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Кто изображен на фотографии?  

 

(Зоя Космодемьянская – первая  

женщина-герой ВОВ) 
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Тема Урок мужества: «России верные сыны». 

 

Обобщенная викторина по блоку «О мужестве и патриотизме» 

Называется событие, а учащиеся имя героя и дату сражения. События 

называются в хронологической последовательности.  

1. Кто боролся с Соловьем-разбойником? (И.Муромец) 

2. С его именем связаны победы над шведами и немецкими рыцарями: кто 

он? Назовите даты и названия его победных сражений. (А. Невский. 

1240 Невская битва, 1242 – Ледовое побоище) 

3. С именем этого героя связано начало освобождения от монголо-

татарского ига. (Д.Донской. 1380 – Куликовская битва) 

4. Имя этого человека тоже связано с Куликовской битвой и Д.Донским. 

Этот настоятель Свято-Троицкого монастыря благословил Д.Донского и 

русское войско на битву с Батыем. Кто это? (С.Радонежский) 

5. С именами этих героев связано освобождение Москвы от польских 

завоевателей. Кто эти люди и когда произошло данное событие. 

(К.Минин и Д.Пожарский. 1612 г.) 

6. Костромской крестьянин, заведший отряд польских оккупантов в 

непроходимые леса. Сам погиб и враги назад не вернулись. (И.Сусанин) 

7. Непобедимый русский полководец всех времён. (А.В.Суворов) 

8. Ученик Суворова, герой Отечественной войны 1812 года. (М.И.Кутузов) 

9. С чьим именем связаны основные победы СССР во 2 Мировой войне и 

как его прозвали? (Г.Жуков – «маршал Победы») 

10. Какого спортсмена называли «Русское чудо»? (В.Третьяк) 

11. Кто из солдат отказался снять с себя крест и погиб за веру? (Е.Родионов)
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Приложение 8    

 

НАШИ ЧЕМПИОНЫ 

(сайт Правительство Самарской области 

Официальное опубликование https://www.samregion.ru/) 

● Саитов Олег Элекпаевич 

● Немов Алексей Юрьевич 

● Шишов Василий Александрович 

● Хусаинов Галимзян Салихович 

● Гусятников Александр Михайлович 

● Чемпионы мира и призеры Олимпийских игр 

Саитов Олег Элекпаевич 

Саитов Олег Элекпаевич родился 26 мая 1974 года в 

городе Новокуйбышевске Самарской области. 

Профессиональных спортсменов в семье Олега Саитова 

никогда не было. Но отец Саитова в молодости занимался 

борьбой и нередко рассказывал сыну о том, как спорт 

помогал ему за себя постоять. Эти истории Олег всегда 

слушал с большим интересом. 

Но в спортивную секцию Олега привел не отец, а старший 

брат Вадим, который уже занимался боксом. 

Первую значительную победу Олег одержал в 14 лет, став вторым на 

юношеском первенстве России. С этого момента Саитов стал получать за свою 

работу талоны на питание, что для семьи было совсем не лишним – его отец 

был шофером, а мама всю жизнь проработала медсестрой. 

Своим первым тренером Саитов считает Константина Логинова. «Именно у 

него я начал по-настоящему работать и формироваться как боксер», — говорит 

Саитов. 

Окончив 8 классов, Олег пошел учиться на автокрановщика в 

Новокуйбышевском техническом училище. Логинов тем временем уделял 

Олегу все меньше внимания – Олегу приходилось ездить на соревнования 

одному, а это выливалось в элементарное не присуждение ему заслуженных 

побед. 

Обжегшись несколько раз, Олег понял, что нужно что-то менять. 

По совету брата и чемпиона Европы среди юниоров Дмитрия Корсуна он 

переехал в Жигулевск. Так в 16 лет у Олега Саитова началась самостоятельная 

жизнь. 

В Жигулевске Саитов в перерывах между тренировками учился на 

автослесаря. Новый тренер Олега Саитова — Игорь Петрович Уткин, 

https://www.samregion.ru/uncategorized/nashi-chempiony/#1
https://www.samregion.ru/uncategorized/nashi-chempiony/#2
https://www.samregion.ru/uncategorized/nashi-chempiony/#3
https://www.samregion.ru/uncategorized/nashi-chempiony/#4
https://www.samregion.ru/uncategorized/nashi-chempiony/#5
https://www.samregion.ru/economy/social_sphere/sport/15.10.2007/date/1/120/
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Заслуженный тренер РСФСР, сразу понял, что перед ним перспективный и 

талантливый спортсмен. Причем со временем Игорь Петрович стал Олегу не 

только тренером, но и фактически вторым отцом. 

После переезда в Жигулевск Олег Саитов довольно быстро улучшил свои 

результаты — стал вторым на чемпионате Куйбышевской области среди 

взрослых. 

Постепенно у Олега начал вырабатываться собственный стиль — умение 

выкручиваться из любой опасной ситуации, традиционное «кружение» вокруг 

соперника с последующим нагнетанием темпа и заключительной победной 

атакой. Позже своей сильнейшей стороной спортсмен назовет умение 

защищаться и жалить, как оса. 

В 1992 году Олег Саитов, представлявший сборную СНГ, стал победителем 

чемпионата Европы среди юниоров в весе 63,5 кг, проходившего в Эдинбурге, 

Шотландия. Как ни горячо болели шотландцы за своего земляка в бою против 

Олега, после трех нокдаунов судья остановил бой ввиду явного преимущества 

Саитова. Обыграв ирландца, Олег вышел в полуфинал, где встретился с 

итальянцем. Победить этого соперника Олегу Саитову помогли свойственная 

ему выжидательная тактика. В финале он без труда одолел спортсмена из 

Германии. 

Помимо золотой медали 18-летний Саитов уезжал из Шотландии с 

выполненным нормативом мастера спорта международного класса России. 

В этом же 1992 году Олег Саитов выиграл чемпионат мира среди юниоров в 

столице Канады — Монреале. На пути к финалу Саитов не оставил своим 

соперникам никаких шансов, буквально во всех боях посылая их в нокдауны. 

В Канаде его наградили Кубком лучшего боксера мира и признали самым 

техничным боксером первенства. 

Потом были яркие победы, уже среди взрослых: на чемпионате СНГ 1993 года 

— 1 место (вес 63,5 кг) и чемпионате мира 1993 года в Финляндии — 3 место 

(вес 63,5 кг). 

В 1994 году, когда Саитову было 20 лет, а за плечами — внушительный список 

громких побед, его одолела «звездная болезнь». Сегодня Олег не любит 

говорить о том периоде — «тогда я очень много сделал такого, о чем сегодня 

просто неприятно вспоминать». Уткин, видя, что с любимым учеником 

происходит неладное, всячески пытался «вернуть его на землю», но 

безуспешно. В этом же году у Олега Саитова начался спад в спортивных 

достижениях — на чемпионате России он занял лишь 2 место, а на играх 

Доброй Воли, проходивших в Санкт-Петербурге, довольствовался лишь 3 

местом. 
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Искать причины неудач в себе самом не хотелось — Олег был склонен винить 

во всем окружающие обстоятельства. Именно в это время Саитов увлекся 

философией, изучение которой помогло ему избавиться от «звездной 

болезни». Конечно, такой случай, среди боксеров исключительный. А ведь это 

учение потом очень помогало Олегу в его спортивной карьере. У него даже 

был так называемый, своеобразный рецепт победы, который, по словам 

Саитова звучал так: «Когда я еду на крупные турниры, стараюсь никого не 

осуждать и дарить людям как можно больше любви и добра. А то, что ты 

делаешь по отношению к другим, обязательно возвращается к тебе». 

Это учение помогает Олегу Саитову поддерживать имидж самого спокойного 

и уверенного бойца России. 

В 1995 году спортивная карьера Олега Саитова вновь пошла в гору. На 

чемпионате России он занял 2 место в весовой категории 67 кг. 

Соответственно, вторым Олег шел и в сборной России. Однако судьба 

распорядилась так, что на чемпионат мира в Германию, в Берлин поехал 

именно он. В Берлине Олег довольно легко дошел до финала, но не смог 

обыграть кубинца, который победил по очкам. Между тем этот супербой 

телевидение транслировало на весь мир — легкий и маневренный стиль 

Саитова покорил многих. 

В 1996 году Олег Саитов завоевал 1 место на чемпионате России, 3 место на 

чемпионате Европы в Дании и отправился на свою первую Олимпиаду. 

В Атланту Саитов ехал как на праздник. Правда, мысли о победе он даже не 

допускал: «Я знал, что смогу сработать с людьми на равных, обхитрить… Но 

стать Олимпийским чемпионом было для меня чем-то нереальным, 

недосягаемым». 

Не ожидали от Олега Олимпийского золота и в сборной России. 

Самым трудным для Саитова был первый бой — еще не пришло ощущение 

ринга, да и боксировать пришлось одной рукой — вторая была разбита. Но, 

несмотря ни на что, Олег Саитов победил в этом бою и взял высшую 

олимпийскую награду в своем весе 67 кг. «Когда понял, что я — чемпион, во 

мне как будто взорвалась бомба радости», — вспоминал позже Олег. 

Саитов чемпион Олимпийских игр в Атланте 1996 года во втором 

полусреднем весе. 

1997 год ознаменовался для Олега победой на чемпионате России и 

чемпионате мира, проходившем в столице Венгрии — Будапеште. На 

чемпионате мира Саитов провел пять сложнейших боев, в полуфинале нанес 

поражение трехкратному чемпиону мира кубинцу Эрнандесу. В финал же 

Олег вышел с тяжелейшими травмами обеих рук, но проявил мужество и все 

же завоевал золотую медаль. 

http://sportimo.ru/
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В 1998 году Олег Саитов решил не сбавлять темпы и завоевал золото на 

чемпионате Европы в Минске. 

В 1999 году вновь стал чемпионом России. 

Вскоре после череды побед последних трех лет у Олега наступил спад, пиком 

которого стал вылет из первого же круга чемпионата Европы-2000. 

На отборочных турах на Олимпийские игры в Греции Олег занял более 

привычное для спортсмена его уровня 1 место, но все равно мало кто верил, 

что он способен взять олимпийское золото в Сиднее. «С одной стороны, было 

обидно, а с другой стороны, — спокойнее. Ведь когда на тебя особо не 

рассчитывают, гораздо меньше волнуешься», — вспоминает Олег. В 

результате Саитов стал вторым после Бориса Лагутина двухкратным 

олимпийским чемпионом в отечественном боксе и был признан самым 

техничным боксером Олимпиады — увез из Австралии самый престижный в 

мире бокса Кубок Вэла Баркера. До этого из отечественных спортсменов этой 

чести в 1964 году был удостоен только Валерий Попенченко. 

Олег Саитов чемпион Олимпийских игр в Сиднее 2000 года во втором 

полусреднем весе. 

Понимая, что диплом слесаря 3-го разряда не сможет обеспечить его семью и 

осознавая необходимость получения высшего образования, вскоре после 

победы на XXVII Олимпиаде Олег поступил в Казанский государственный 

университет на факультет журналистики, который закончил в 1996 году. 

На сегодняшний день Олег Саитов вполне может гордиться своим 

журналистским опытом. На одном из чемпионатов мира по боксу он 

попробовал себя в качестве комментатора нескольких боев — те, кто слышал, 

отметили, что «попытка удалась». 

Перу Олега Саитова принадлежит также ряд печатных работ по теме «Бокс 

против наркотиков». Загадывать на будущее Олег Саитов не любит, но совсем 

не исключает, что может стать спортивным журналистом или комментатором. 

Олег Саитов обладает внушительным списком званий: 

● В 1995 году за спортивные достижения 1992 года, 1993 года и 1995 года ему 

было присуждено звание Заслуженного мастера спорта России. 

● В 1996 году Олег Саитов вошел в лучшую десятку спортсменов России. 

● В 1996 году Олег Саитов был назван Почетным гражданином города 

Жигулевска. 

● В 1997 году Олег Саитов стал кавалером ордена Дружбы за победу на 

Олимпийских играх в Атланте и лучшим спортсменом России. 

● В 1998 году Олег Саитов получил приз «Фейр Плей» Олимпийского 

комитета России и комитета «Фэйр Плей» — «честная игра». 
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● В 2001 году Олег Саитов стал кавалером ордена «За заслуги перед 

отечеством IV степени». 

На Олимпиаду 2004 года в Афинах Олег ехал в качестве заслуженного 

фаворита. Если бы Саитов и в греческой столице смог завоевать высшую 

награду, то он бы стал всего четвёртым боксёром в истории, ставшим 

трёхкратным победителем игр. Но, к сожалению, надеждам на повторение 

результата Ласло Паппа, Теофило Стивенсона и Феликса Савона не суждено 

было сбыться. Олег начал турнир не очень уверенно, с трудом одержав победу 

над не самым сильным соперником. Однако в полуфинале Саитов всего одно 

очко проиграл казаху Артаеву, ставшему, в итоге, лучшим боксёром Игр. 

Завоевав бронзу, Олег Саитов стал всего вторым боксёром в истории 

отечественного бокса, кто является обладателем двух золотых и одной 

бронзовой медали Олимпийских Игр. Кроме Олега подобными регалиями 

может похвастаться лишь великий Борис Лагутин. 

Помимо философии, Олег увлекается музыкой — сочиняет и поет свои песни. 

Игра на гитаре доставляет ему большое удовольствие. Он выпустил уже две 

аудиокассеты. Пишет Олег исключительно по вдохновению и связывать свою 

жизнь с шоу-бизнесом не собирается. Все свои песни Саитов посвящает 

близким людям. 

Олег любит активный отдых на природе, баню. Кроме этого, он увлекается 

охотой, рыбалкой и игрой в шахматы. 

Любимые виды спорта Олега Саитова помимо бокса — футбол, баскетбол, 

водные лыжи. 

Отец — Саитов Элекпай Ахметгареевич (1944-1997). 

Мать – Саитова Екатерина Николаевна (1947-2006). 

Супруга – Саитова Екатерина Александровна 1983 года рождения. 

Дочь – Саитова София Олеговна 2001 года рождения (13 января). 

Сын – Саитов Илья Олегович 2003 года рождения (3 октября). 

Спортивные достижения: 

● Победитель чемпионата Европы среди юниоров (1992) 

● Победитель чемпионата мира среди юниоров (1992) 

● Победитель чемпионата СНГ (1993) 

● Бронзовый призер чемпионата мира (1993) 

● Серебряный призер чемпионата России (1994, 1995) 

● Бронзовый призер Игр Доброй Воли (1994) 

● Серебряный призер чемпионата мира (1995) 

● Чемпион России (1996, 1997, 1999, 2000, 2003) 

● Бронзовый призер чемпионата Европы (1996) 

● Чемпион мира (1997) 
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● Чемпион Европы (1998, 2000) 

● Двукратный олимпийский чемпион (1996, 2000) 

● Обладатель Кубка Вела Беркера 

● Бронзовый призер Олимпийских игр 2004 в Афинах. 

В настоящее время, Олег Элекпаевич Саитов согласно назначения губернатора 

Самарской области (ПОСТАНОВЛЕНИЕ ПРАВИТЕЛЬСТВА САМАРСКОЙ 

ОБЛАСТИ от 24 июня 2005 г. N 67 О ДЕПАРТАМЕНТЕ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ И СПОРТА САМАРСКОЙ ОБЛАСТИ) является руководителем 

департамента физической культуры и спорта Самарской области. 

 
Немов Алексей Юрьевич 

Алексей Юрьевич Немов родился 28 мая 1976 

года в посёлке Барашево Самарской области. 

С пяти лет начал заниматься спортивной 

гимнастикой в специализированной детско-

юношеской школе олимпийского резерва 

Волжского автозавода в городе Тольятти. С 1983 

года тренируется у мастера спорта по 

гимнастике, заслуженного тренера России Евгения Григорьевича Николко. В 

1999 году Алексей Немов окончил Тольяттинский филиал Самарского 

педагогического университета. 

Первую победу Алексей Немов одержал в 1989 году на молодёжном 

первенстве СССР. После удачного старта практически каждый год он стал 

добиваться выдающихся результатов. В 1990 году Алексей Немов стал 

победителем в отдельных видах многоборья на Спартакиаде учащейся 

молодёжи СССР. В 1991—1993 годах он был неоднократным участником 

международных соревнований и победителем как в отдельных видах 

программы, так и в абсолютном первенстве. 

В 1993 году А.Ю. Немов завоёвывает победу на Кубке РСФСР в многоборье, 

а на международной встрече «Звёзды мира 93» становится бронзовым 

призёром в многоборье. Через год Алексей Немов побеждает на чемпионате 

России, становится четырёхкратным чемпионом Игр доброй воли в Санкт-

Петербурге и получает три золотых и одну серебряную медаль на чемпионате 

Европы в Италии. В 1995 году он завоёвывает золотую медаль на чемпионате 

мира в Японии. В 1996 году Алексей Немов — снова победитель чемпионата 

мира, международной встречи «Звёзды мира 96», этапа Кубка Европы. 

На XXVI Олимпийских играх в Атланте (США) А.Ю. Немов становится 

двукратным олимпийским чемпионом, получает две золотые, одну 

серебряную и три бронзовые медали. В 1997 году он завоёвывает золотую 
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медаль на чемпионате мира в Швейцарии. В 2000 году Алексей Немов 

побеждает на чемпионатах мира и Европы, становится призёром Кубка мира. 

На XXVII Олимпийских играх в Сиднее (Австралия) Алексей стал 

абсолютным чемпионом, завоевав шесть олимпийских медалей: две золотые, 

одну серебряную и три бронзовые. 

Успехи молодого талантливого российского гимнаста Алексея Немова 

отмечены рядом высоких наград и званий. В 1997 году Алексей Юрьевич 

удостоен ордена Мужества. В 2000 году в Лондоне ему как лучшему 

спортсмену планеты вручён спортивный Оскар «World Sports Awards». В том 

же году Алексею Немову присвоено воинское майора Российской Армии. В 

2001 году он награждён орденом «За заслуги перед Отечеством » IV степени. 

За выдающиеся спортивные достижения Алексею Юрьевичу Немову 

присвоено звание «Почётный гражданин города Тольятти». Имя Алексея 

Немова занесено в Книгу рекордов Гиннесса. 

 
Шишов Василий Александрович 

Родился в 1961 году в г. Куйбышеве (ныне г. Самара). 

Спортивные достижения: 

● обладатель Кубка мира 1981 г. 

● чемпион Мира 1986 г. 

● трехкратный чемпион Европы (1981, 1983 и 1987 гг.) 

● пятикратный чемпион СССР (1982, 1984, 1985, 1986 и 1987 гг.) 

Боксом начал заниматься в обществе «Трудовые резервы» в рабочем посёлке 

Толевое у тренера Абрамова, который передал талантливого ученика тренеру 

В. Пищеву. 

Выступал в 1 и 2 полусреднем весе. 

Талантливый, высокотехничный боксёр. Действовал в игровой, 

контратакующей манере. Не обладая мощным нокаутирующим ударом, 

добивался успехов за счет высокой скорости, отточенной техники и умения 

обмануть противника. Но, как и многие другие яркие советские боксеры 

середины 80-тых годов 20-го века так и не получил возможности выступить на 

Олимпийских играх. Завершил карьеру из-за серьезной травмы ноги, которая 

не позволила ему выступить на Олимпийских играх в Сеуле и навсегда 

разлучила его с боксом. 

Уже 13 лет в Самаре проводится «Традиционный Всероссийский турнир по 

боксу на призы Василия Шишова» для молодых боксеров. 

 
Хусаинов Галимзян Салихович 

Родился 27 июля 1937 г. в Татарстане. 
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Двукратный чемпион СССР, двукратный серебряный и бронзовый призер, 

трехкратный обладатель Кубка СССР. 

В еврокубках сыграл 13 матчей, забил 5 мячей. 8 раз входил в список «33 

лучших футболистов страны». Капитан «Крыльев Советов» и «Спартака». 

В общей сложности забил 145 мячей и вошел в «Клуб Федотова». 

В сборной СССР выступал с 1960 по 1966 г. и в 1969 г. Сыграл 33 матча, забил 

4 мяча. 

● серебряный призер чемпионата Европы 1964 г., 

● полуфиналист чемпионата мира 1966 г. (бронзовая медаль), 

● участник чемпионата мира 1962 г. и отборочных матчей чемпионата мира 

1970 г. 

Заслуженный мастер спорта СССР (1967). 

В футбол начал играть в 1953 году в Куйбышеве, в юношеской команде 

«Динамо». 

В клубе «Крылья Советов» выступал с 1957 по 1960 г., и затем в «Спартаке» с 

1961 по 1972 г. В чемпионатах СССР сыграл 410 матчей и забил 115 мячей. 

Тренировал команды «Спартак» (Нальчик), «Спартак» (Москва), «Пахтакор», 

юношей школы «Спартак» (Быково), ДЮСШ «Спартак» (Москва), 

юношескую сборную СССР и клубные команды мясокомбината. 

 
Гусятников Александр Михайлович 

Год рождения — 05.10.50 

Заслуженный мастер спорта (велосипедный спорт, 

шоссейные гонки). 

Победитель гонок «Тур Ирландии» (1970), «Гранитная 

лента» (Франция, 1975), «Тур Соне Анура» (Франция, 

1976), «Тур Болгарии» (1976), «Тур Югославии» (1977) в 

личном зачете; 

многократный победитель «Велогонки мира» (1970-1978) 

в командном зачете; 

неоднократный победитель и призер чемпионатов СССР. 

Наивысших спортивных успехов добился, выступая за Спортивный Клуб 

Армии, г.Куйбышев (ныне г.Самара) – имеет диплом Смоленского 

государственного института физической культуры. 

Заслуженный тренер России. 

Принимал участие в подготовке известных велосипедистов российских Д. 

Конышева, А. Саитова, Е. Берзина, В. Бобрика, П. Тонкова и др. 

В 1985-1988 гг. работал главным тренером сборной команды СССР; 
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в 1988-2000 гг. — спортивным директором профессиональных команд России 

по велоспорту. 

Член руководящего комитета Европейского союза велосипедистов (UEC). 

Член Исполкома Олимпийского комитета России. 

Президент Федерации велосипедного спорта России. 
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Приложение № 9 

 

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  
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        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 манеже 

Во 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. 
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Приложение № 10 

ИГРЫ,  

НАПРАВЛЕННЫЕ НА РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

Прыгучесть 

«Удочка». Для игры требуется веревка длиной 2— 3 м. К одному концу ее 

прикрепляется маленький грузик. Играющие становятся по кругу. Водящий в 

центре круга берет веревку за свободный конец. По сигналу тренера он 

начинает кружить веревку по земле. Играющие подпрыгивают, стараясь, 

чтобы она не задела ноги. Кого веревка заденет, тот выбывает из игры. 

«Чехарда». Играющие становятся друг за другом по прямой линии в 5—6 

шагах друг от друга. Все, кроме стоящего сзади, выставляют вперед ногу, 

сгибают ее и, опираясь на нее руками, наклоняют туловище и голову. Задний 

игрок, разбежавшись, подпрыгивает, отталкивается руками от спины 

стоящего впереди игрока и, разведя ноги в стороны, перепрыгивает   через    

него,    бежит дальше, перепрыгивает через второго, третьего и т. д. Затем он 

выбегает вперед на 5—6 шагов и становится, согнувшись, как и все играющие. 

Затем начинает перепрыгивать через всех следующий играющий, стоящий 

сзади, и т. д. 

«Зайцы в огороде». На площадке чертят два круга, один в другом. 

Внутренний круг — «огород». В нем стоит «сторож». «Зайцы» находятся в 

промежутке между кругами. Они прыгают на обеих ногах то в «огород», то из 

«огорода». «Сторож» по сигналу тренера ловит «зайцев», оставшихся в 

«огороде», догоняя их только в пределах внешнего круга, «зайцы» не могут 

выпрыгивать и за пределы круга. Когда будет поймано 2—3 «зайца», 

выбирают нового «сторожа». 

«Прыжки по кочкам*. На земле чертят 10—12 кружков («кочки») 

диаметром 40 см на расстоянии 60—70 см один от другого. Играющие 

перепрыгивают с «кочки» на «кочку», стараясь не попасть в «болото». 

Побеждает тот, кто без нарушений преодолел установленное расстояние, не 

заступив за «кочки». 

«Гонка паровозов». Все играющие делятся на две или более команды с 

равным числом участников? Команды выстраиваются в колонны по одному, 

причем каждый игрок держится за талию стоящего впереди. По сигналу 

тренера команды передвигаются подскоками до . заранее установленного 

места и возвращаются обратно. Выигрывает команда, закончившая 

продвижение первой, но при том условии, чтобы все игроки прыгали, а не 

бежали. 
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«Бой петухов». Играющие делятся на две команды. Команды 

располагаются в шеренги по одному лицом друг к Другу на расстоянии 6—8 

м. В коридоре между шеренгами чертится круг диаметром 2,5—3 м. В 

середину круга по очереди встают по одному игроку от каждой команды. Они 

занимают позиции в противоположных точках круга на одной ноге, руки 

закладывают за спину. По команде тренера игроки, прыгая на одной ноге, 

стараются вытолкнуть друг друга из круга без помощи рук. Игрок, 

коснувшийся пола другой ногой или применивший толчок руками, считается 

побежденным. Победа игрока дает команде очко. Побеждает команда, 

набравшая большее количество очков. 

«Эстафета с прыжками». Игроки выстраиваются в несколько колонн с 

равным числом участников. Передние игроки стоят на одной линии. По 

сигналу тренера номер первый каждой колонны выполняет прыжок в длину с 

места и отмечает на земле место приземления пяток. Следующий игрок 

становится на черту приземления первого игрока, касаясь ее носками, и также 

прыгает, за ним третий и т.д. Выигрывает команда, игроки которой таким 

образом преодолеют большее расстояние. 

«Прыжки через препятствия». Между лицевыми линиями волейбольной 

площадки устанавливаются 8 гимнастических скамеек на расстоянии 1 м одна 

от другой. Из-за лицевой линии занимающиеся по сигналу начинают прыгать 

на обеих ногах, продвигаясь вперед. По пути перепрыгивают через скамейки 

и заканчивают прыгать за противоположной лицевой линией. Побеждает тот, 

кто первым закончил упражнение. Бежать и напрыгивать на скамейки не 

разрешается. 

«Волки и зайцы». Между двумя гимнастическими скамейками, 

расположенными на расстоянии 3-4 м, размещаются 8-10 занимающихся 

(«зайцы»). За скамейками по двое занимающихся («волки»). По сигналу 

«зайцы» начинают подпрыгивать вверх, передвигаясь между скамейками и 

запрыгивая на них. «Волки» стремятся коснуться «зайцев» в тот момент, когда 

они находятся на скамейке. Если «волк» коснулся «зайца», то они меняются 

ролями. Побеждает тот, кто большее количество раз запрыгнул на скамейку и 

меньше других был в роли «волка». 

Быстрота реакции 

«Совушка». В углу волейбольной площадки кружком отмечают «гнездо», в 

которое по назначению тренера становится один из играющих — «совушка». 

Все игроки разбегаются по площадке. По сигналу тренера «день» они бегают 

по площадке, а по сигналу «ночь» все мгновенно замирают в той позе, в 

которой оказались к тому моменту. «Совушка» вылетает из гнезда и следит за 

играющими. Если кто-нибудь пошевелится, «совушка» берет этого игрока к 
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себе в гнездо. По сигналу «день» «совушка» улетает в свое гнездо, а игроки 

возобновляют передвижения по площадке. Игроки, которые попались 

«совушке», пропускают одну очередь, а затем снова включаются в игру. 

«Море волнуется». Все игроки, за исключением водящего, становятся в 

круг лицом внутрь, на расстоянии шага друг от друга. Каждый играющий 

отмечает крестиком место, где он стоит. Вожак ходит между играющими, 

стоящими на своих местах, и приговаривает: «Море спокойно». Кому он 

скажет эту фразу, тот идет следом за ним, взяв за руку впереди стоящего. 

Таким образом за вожаком образуется целая цепочка. Все игроки оказываются 

в этой цепочке, передвигаясь шагом или бегом по площадке. После фразы 

водящего «Море волнуется» (или свистка тренера) все играющие расцепляют 

руки и бегут, стараясь занять какое-либо место, помеченное крестиком. 

Водящий тоже занимает одно из мест. Тот, кто остался без места, становится 

водящим. 

«Слушай сигнал!» Занимающиеся идут в колонне по одному. Тренер 

внезапно подает сигнал (хлопок в ладоши или свисток), по которому 

играющие должны моментально остановиться. Если тренер дал два сигнала, 

то играющие продолжают идти вперед, если три раза, — игроки бегут в 

колонне по одному и т. д. Тот, кто ошибается, подстраивается в конец 

колонны. 

«Третий лишний». Занимающиеся становятся в круг парами, лицом к 

центру. Двое играющих водят. Водящие бегают за кругом, причем один 

убегает, а другой догоняет. Убегающий может спастись от догоняющего, 

встав впереди любой пары. Тогда догоняющий может пятнать того, кто 

оказался «лишним», то есть игрока, стоящего позади данной пары,— третьего. 

Игрок, оказавшийся третьим, должен быстро отбежать от своей пары и встать 

впереди другой — иначе он будет запятнан и становится водящим. Бегать 

через круг не разрешается. 

«Группа, смирно!» Играющие выстраиваются в шеренгу. Тренер быстро 

подает одну команду за другой, произнося их то с добавлением слова 

«группа», то без него. По условию занимающиеся должны выполнять лишь те 

команды, которые произнесены с добавочным словом. Тот, кто ошибется, 

выбывает из игры. 

«Выбей мяч!». Занимающиеся делятся на две команды и строятся в две 

шеренги лицом друг к другу. Между шеренгами проводится линия. Игроки 

первой команды каждый по три раза произвольно выставляют вперед руки с 

мячом за линию и убирают их, но так быстро, чтобы игроки второй команды 

не успели выбить мяч. За выбитый мяч команде засчитывается одно очко. 

Побеждает команда, набравшая большее число очков. 
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«Вызов». На боковых линиях волейбольной площадки выстраиваются две 

команды с равным числом участников. Игроки первой команды выходят к 

противоположной линии, на которой стоят игроки второй команды, вытянув 

вперед руки ладонями вверх. Игроки первой команды трижды дотрагиваются 

до ладоней партнеров и после этого убегают за свою линию. Тот, кого 

коснулись третий раз, считается вызванным и стремится догнать убегающего. 

Затем команды меняются ролями. Побеждает команда, игроки которой 

быстрее реагировали на третье касание и успели засалить большее количество 

соперников. 

Быстрота 

«Передача мячей». Играющие становятся в круг. Двум игрокам, стоящим 

по кругу один напротив другого, дают по волейбольному мячу. Игроки по 

сигналу стараются быстрее передать мяч рядом стоящим игрокам, чтобы 

перегнать один другого. 

«Мяч среднему». Играющие образуют три-четыре круга. В середине 

каждого круга стоит водящий; он бросает мяч своим игрокам поочередно. 

Получив мяч от последнего, водящий поднимает мяч вверх. Круг, 

допустивший меньшее количество падений мяча на землю, выигрывает. 

«Обгони мяч». Занимающиеся стоят по кругу на расстоянии вытянутых 

рук. За круг выходит водящий. Соседний с водящим игрок получает 

волейбольный мяч, и дальше игроки передают его по кругу (влево и вправо). 

Когда мяч пройдет 6—8 человек, передача приостанавливается и игроки 

говорят: «Раз, два, три — беги!» Водящий бежит с внешней стороны круга за 

мячом до своего места, а игроки тем временем продолжают передавать мяч по 

кругу до места водящего. Водящий выигрывает в том случае, если он успеет 

добежать до своего места, опередив передачу мяча. 

«Мельница». У каждого занимающегося скакалка. По сигналу они стремятся 

как можно чаще выполнить прыжки со скакалкой. Игра длится 1 мин. 

Побеждает тот, кто большее количество раз вращал скакалку. Счет ведут сами 

занимающиеся. 

«Толчки мяча». Занимающиеся в парах располагаются на расстоянии 3 м 

друг от друга в положении сидя в упоре сзади. У каждой пары по набивному 

мячу. По сигналу занимающиеся перекатывают мяч друг другу, толкая его 

ногами. Игра длится 2 мин. Побеждает та пара, которая чаще толкала мяч. 

«Передал — садись!» Занимающиеся выстраиваются в колонны по одному 

с равным количеством играющих. Водящие с мячом — в 4 м от колонны. По 

сигналу водящие бросают мяч первому игроку колонны, тот ловит его и 

быстро возвращает водящему, а затем принимает упор присев. Водящий 
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передает мяч второму и т. д. Побеждает команда, быстрее выполнившая 

задание. 

«Стрелки». Играют две команды: «стрелки» и «бегуны». «Стрелки», 

разделившись поровну, располагаются на боковых линиях площадки, а 

«бегуны» — на любом конце площадки. Вдоль площадки, посередине, 

проводится черта — путь «бегунов». По сигналу тренера один из «бегунов» 

бежит по этой черте на другой конец площадки, а «стрелки» бросают в него с 

двух сторон по волейбольному мячу. Если им удается попасть в бегущего, то 

команда «стрелков» выигрывает одно очко. Дальше бежит следующий и т. д. 

Затем игроки меняются ролями. Выигрывает команда,    набравшая    большее 

количество очков. 

«Мяч с четырех сторон». Чертится квадрат со сторонами 6—10 м. В 

середине квадрата обозначается круг диаметром 2—3 м (рис. 85). Игроки 

образуют четыре команды. По одному игроку из каждой команды с мячом в 

руке стоит в круге против шеренги своих игроков. По сигналу тренера они 

бросают мяч игрокам своей команды, получив его обратно, направляют 

следующему и т. д. Последний, получив мяч, бежит с ним в круг, а стоящий в 

круге становится справа в своей шеренге. Остальные игроки продвигаются на 

одно место влево и так до тех пор, пока первый стоящий в круге снова не 

окажется в нем. Выигрывает команда, все игроки которой быстрее побывали 

в круге. 

«Падающая палка». Играющие рассчитываются по порядку номеров и, 

запомнив свои номера, становятся в круг. Водящий ставит в центре палку, 

придерживая ее рукой. Выкрикнув чей-либо номер, он отпускает палку и 

бежит из круга. Игрок, чей номер был назван, должен выбежать и успеть 

схватить палку до ее падения. Если ему удалось это сделать, он возвращается 

на свое место, а прежний водящий продолжает водить. Если же игрок не 

успеет удержать падающую палку, он меняется местом с водящим. 

Скорость 

«Кто первый?» Две команды выстраиваются в колонну по одному за 

лицевой линией или определенной отметкой. По звуковому или зрительному 

сигналу первые игроки команд бегут до противоположной лицевой линии (или 

стены) и обратно. Прибежав, ударяют по ладони следующего (или передают 

какой-либо предмет), тот бежит также и т.д. Команда, раньше закончившая 

бег, получает одно очко. Игра проводится несколько раз. Команда, набравшая 

больше очков, становится победителем. 

«Воробьи и вороны». Две команды, которые условно называются 

«Воробьи» и «Вороны», становятся у средней линии площадки спиной друг к 

другу. Тренер стоит сбоку от них и называет. «Во-ро-бьи!» или «Во-ро-ны!»— 
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долго протягивая слог «ро» и быстро произнося последний слог. Названная 

команда должна быстро убежать за лицевую линию площадки, а игроки 

другой команды— ловить убегающих. Так тренер, чередуя названия, ведет 

игру. После каждого раза подсчитывают число пойманных игроков. 

Победителем считается команда, поймавшая больше игроков. 

«Пустое место». Игроки образуют круг. Водящий бежит за кругом, кого-

нибудь «пятнает» и продолжает бежать в ту же сторону, а «запятнанный» 

игрок бежит в противоположную сторону. Каждый из двух бегущих старается 

обежать круг и встать на освободившееся место. Не успевший занять место 

становится водящим, и игра продолжается в том же порядке. При встрече 

водящий обязан «запятнанному» уступить дорогу, отходя на шаг в сторону от 

круга. 

«Вызов номеров». Занимающиеся делятся на две команды. Игроки каждой 

команды рассчитываются по порядку номеров и встают в затылок друг другу. 

Расстояние между командами не менее 2 м. Тренер называет какой-либо 

номер. Услышав свой номер, оба игрока обеих команд выбегают из колонн, 

бегут до заранее определенного места, возвращаются назад, обежав свои 

колонны снаружи. Кто скорее возвратится на свое» место, тот приносит своей 

команде очко. Тренер вызывает все номера команд в любом порядке. 

«Салки». Занимающиеся разбегаются по площадке, а водящий ловит их. 

Игрок, которого коснется водящий, меняется с ним ролью. 

«Эстафеты с бегом».  

• Две команды выстраиваются за лицевой линией. У 

противоположной линии против каждой команды лежит набивной 

(волейбольный, футбольный, баскетбольный) мяч. По сигналу первый номер 

бежит, берет мяч. Возвратившись с мячом, передает его следующему игроку. 

Тот бежит с мячом, кладет его на лицевую линию, прибежав обратно, ударяет 

рукой следующего по ладони, тот бежит, берет мяч и т. д. Команда, раньше 

закончившая задание, становится победителем. 

• Можно это же задание выполнять из положения сидя, лежа на 

спине, на груди на полу. 

• Ту же эстафету проводят, прыгая сначала на правой ноге до 

середины площадки, затем до конца — на левой ноге и возвращаясь — 

обычным бегом. 

• Прыгать сначала на правой ноге до конца площадки, затем на 

левой, возвращаться обратно. Передвигаться сначала прыжками правым 

боком вперед, возвращаясь левым боком вперед. 

• Обычный бег, возвращаться спиной вперед. 

• Можно положить два, три мяча. 
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• Мяч катить по полу, ударяя руками. 

«Кто сильнее и быстрее?» У боковых линий чертят круги диаметром 3 м. 

Игроки двух команд располагаются в шеренгах на лицевой линии 

волейбольной площадки. Тренер вызывает по одному игроку из каждой 

команды, они входят в круги и по сигналу тренера, как можно сильнее, 

ударяют мячом об пол и сразу же бегут вдоль боковой линии (боковая линия 

разделена на отрезки по 0,5 м). Сколько успеет пробежать отрезков игрок, 

пока мяч находится в воздухе, столько начисляется ему очков. Побеждает 

команда, набравшая больше очков. 

Сила 

«Тяги в круг». Играющие встают с внешней стороны круга, крепко 

держась за руки. По указанию тренера они двигаются по кругу вправо или 

влево, затем по сигналу тренера останавливаются и стараются втянуть за черту 

круга своих соседей, не разъединяя рук. Кто попадет в круг хотя бы одной 

ногой, выходит из игры. Затем игра продолжается. Игроки, не втянутые в круг, 

считаются победителями. 

«Переноска раненых». Занимающиеся разделены на Две команды. В 

каждой треть игроков — «раненые». Команда переносит своих «раненых» в 

указанное тренером место.   Выигрывает   команда,   быстрее   перенесшая 

всех своих «раненых». За это она получает очки по числу «раненых», которых 

еще не успела перенести другая команда. За каждого «раненого», которого 

несли с нарушением установленных тренером правил, вычитывается по 

одному очку. 

«Кто дальше?» Занимающиеся разбиваются на несколько команд и 

выстраиваются в колонны. Перед игроками, стоящими в колоннах первыми, 

чертят линию, за которую переступать ногой нельзя. Впереди стоящим 

игрокам дается по одному набивному мячу — они толкают их, не переступая 

черты. На месте падения мяча судьи, выделенные от каждой команды, 

проводят черту. Следующие игроки выполняют толчки, не переступая этой 

черты. Место падения их мяча снова отмечается чертой и т.д. Побеждает 

команда, у которой последняя черта, отмечающая место падения мяча, будет 

находиться на большем расстоянии от линии первоначального толчка. 

«Борьба в кругу». Занимающиеся делятся на две команды и становятся в 

произвольном порядке в большой круг, начерченный на полу. Игроки одной 

команды надевают повязки на головы. По сигналу начинается борьба между 

командами: играющие, сцепив руки за спиной, стараются вытолкнуть друг 

друга за пределы круга. Не разрешается толкать в спину; можно нападать 

вдвоем и втроем на одного, увертываться, отбегать в сторону, не переступая 
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границ круга. Игра ведется на время (2—3 мин.). Побеждает команда, большее 

число игроков которой осталось в кругу. 

«Бой всадников». В каждой из двух команд игроки распределяются по 

парам. «Всадники» садятся на плечи «коням», и команды выстраиваются 

около средней линии. По сигналу тренера начинается бой всадников. Каждый 

«всадник» старается стащить своего соперника с «коня». «Кони» участия в 

сражении не принимают. Если оба всадника оказались на земле, поражение 

засчитывается тому, кто коснулся ее первым. После этого игроки меняются 

ролями. Выигрывает команда, имеющая большее число побед в поединках. 

Ловкость 

«Переправа через ручей». Игроки делятся на несколько команд и 

располагаются за линией старта. В нескольких метрах от линии старта двумя 

линиями обозначается ручей, через который (в зависимости от количества 

команд) переброшены переправы (гимнастические скамейки). По сигналу 

тренера игроки, взявшись за руки, переходят по переправе через ручей. Они 

могут перемещаться прямо или боком, приставными шагами по узкой рейке. 

Игроку, коснувшемуся пола, начисляется штрафное очко. Выигрывает 

команда, которая первой преодолела ручей с наименьшим количеством 

штрафных очков. Сходить с переправы и разрывать руки не разрешается. 

«Белые медведи». Чертится круг, изображающий небольшую льдину, на нее 

становятся два «медведя». Остальные игроки распределяются вне «льдины» в 

любом порядке. По сигналу тренера «медведи» берутся за руки и выходят на 

«охоту». Настигнув кого-либо из играющих, они стараются схватить его. 

Пойманного отводят на «льдину». Затем медведи ловят второго игрока и 

отводят его туда же. Оба пойманные, взявшись за руки, в свою очередь, 

становятся «медведями» и идут на охоту. Следующая пойманная пара играет 

роль «медведей» и т. Игра заканчивается тогда, когда все играющие будут 

переловлены. 

«Охотники». «Звери» свободно ходят по площадке. Три или четыре 

«охотника» стоят в разных местах, держа по мягкому маленькому мячу. По 

сигналу тренера все «звери» останавливаются, и каждый «охотник» легко 

бросает в них свой мяч. Задетые мячами заменяют «охотников». Разрешается, 

стоя на месте, увертываться от мячей. 

«Альпинисты». Командам дается задание покорить «вершину» — дойти 

до установленного места, не наступая на пол, например, пройти по 

гимнастической скамейке (бревну), по канату влезть до конца, спуститься на 

скамейку, напрыгнуть на тумбу, с нее — на другую, третью и после этого 

спрыгнуть на землю. За каждое нарушение (наступание на пол) команда 
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штрафуется очком. Побеждает команда, которая наберет меньшее количество 

штрафных очков. Пропускать какое-либо из препятствий не разрешается. 

«Волк и ягненок». Игроки, встав гуськом, крепко держат друг друга за 

талию, изображая овец. Первый игрок изображает «пастуха», последний — 

«ягненка». Один из игроков назначается «волком», он становится лицом к 

«пастуху» на расстоянии 3 м. По сигналу тренера «волк» бросается, чтобы 

схватить «ягненка», «пастух», расставив руки в стороны, старается не 

пропустить его, остальные участники бегут в наиболее безопасную сторону, 

откидывая «хвост» колонны и тем самым стараясь спасти «ягненка». Если 

«волк» прорвался и схватил «ягненка», то тренер назначает нового «волка», и 

игра продолжается. 

«Охотники и утки». Играющие разбиваются на две команды. Одна 

команда — «утки» — находится в середине большого, заранее начерченного 

круга. Другая — «охотники» — становится снаружи круга. По сигналу 

тренера «охотники» начинают бросать волейбольным мячом в «уток». 

«Утка», в которую попал мяч, выходит из игры. Когда «охотники» 

«перестреляют» всех «уток», команды меняются ролями. Побеждает команда, 

выбившая всех уток за меньшее время. 

«Борьба за мяч». Игра проводится на волейбольной площадке между 

двумя командами. Каждая из команд располагается на своей половине. За 

лицевыми линиями лежит по 5 волейбольных мячей. По сигналу игроки обеих 

команд стремятся проникнуть на площадку соперников и завладеть мячами — 

перенести их за свою лицевую линию. Игроков, прошедших среднюю линию, 

могут ловить игроки другой команды. Пойманные остаются на месте, пока их 

не выручит кто-либо из товарищей по команде (дотронувшись рукой). Если 

игрок пойман с мячом, то мяч отбирают и кладут обратно, а пойманный игрок 

остается на месте, пока его не выручат. 

«Лабиринт». Занимающиеся выстраиваются в несколько шеренг на 

расстоянии 2 м одна от другой. Игроки каждой шеренги держатся за руки. 

Двое игроков начинают игру: убегающий игрок, спасаясь от догоняющего, 

бежит по коридорам, образованным шеренгами. Во время игры тренер подает 

команды то «направо», то «налево», а игроки, составляющие шеренги, 

отпускают руки, делают повороты прыжком то вправо, то влево и быстро 

берутся за руки со своими новыми соседями, образуя таким образом новые 

коридоры и осложняя задачу бегающим игрокам. Когда догоняющий поймает 

убегающего игрока, тренер назначает другую пару. Нельзя пробегать под 

руками стоящих игроков. 
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ПРИМЕРНЫЙ 

Календарно-учебный график программы  

(краткосрочная программа по подготовке к сдаче норм «ГТО») 

 

 108 часов в год, 3 раза в неделю по 1 часу 
Учебна

я 

неделя 

№темы 

в уч. 

плане 

Колич

ество 

часов 

Название темы Форма занятий Дата 

Модуль «Лёгкая атлетика» 45 часов 

 1.1 1 Вводное занятие. Спортсмены Самарской области.  Первичный 

инструктаж по технике безопасности  на занятиях. 

Беседа, опрос  

 1.1 1 История развития легкоатлетического спорта. Возникновение 

легкоатлетических упражнений. 

Беседа  

 1.2 1 Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий. Беседа, опрос  

 1.3 1 Православие и спорт.  Учебное занятие, беседа  

 1.3 1 Отношение к спорту православных христиан. ОРУ. Беседа. Учебное занятие  

 1.4 1 Подвижные игры.  дружественные соревновательные 

встречи 

 

 1.4 1 Подвижные игры и эстафеты. спортивные конкурсы  

 1.4 1 Подвижные игры и эстафеты с бегом. Наблюдение и анализ игровых 

ситуаций 

 

 2.1 1 Общеразвивающие упражнения на месте и в движении. Входной контроль  

 2.1 1 Общеразвивающие упражнения в положении стоя, лежа и сидя с 

предметами. 

Инструктирование   

 2.1 1 Общеразвивающие упражнения в положении стоя, лежа и сидя, без 

предметов. и с предметами. 

Демонстрация  и выполнение 

отдельных упражнений 

 

 2.2 1 Упражнения на гимнастических снарядах и со снарядами. Объяснение, демонстрация  

 2.2 1 Упражнения на гимнастических снарядах и со снарядами в висах и 

упорах. 

Контрольные упражнения  

 2.3 1 Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Тренировка   

 2.3 1 Упражнения с гимнастической палкой. Объяснение, демонстрация 

технического действия 

 

 2.3 1 Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой и скамейкой. Объяснение, демонстрация  

 2.4 1 Подвижные игры, эстафеты. Игры   

 2.4 1 Подвижные игры с элементами бега. подвижные игры, эстафеты  

 3.1 1 Изучение техники бега на короткие дистанции. Объяснение, демонстрация 

технического действия 

 

 3.1 1 Обучение технике спринтерского бега: высокий старт, стартовый 

разгон. 

Демонстрация   

 3.1 1 Имитация движения рук при беге в постепенно убыстряющемся 

темпе с большой амплитудой 10 с. 

Текущий контроль  

 3.1 1 Бег с высоким подниманием бедра. Челночный бег 3 х 10 м. Тренировочное занятие  
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 3.1 1 Подвижные игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: 

«Вызов номеров». 

подвижные игры, эстафеты  

 3.1 1 Подвижные игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: 

«Встречная эстафета». 

соревновательные встречи  

 3.2 1 Бег на средние и длинные дистанции Тренировочное занятие  

 3.2 1 Бег 500-1000м. показ отдельных элементов  

 3.2 1 Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Инструктирование  

 3.2 1 Многократные повторения упражнений в беге, с различной 

интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. 

Тренировочное занятие  

 3.2 1 Кросс на дистанции. Инструктирование  

 3.2 1 Повторный бег с равномерной скоростью 4мин (ЧСС 150— 160уд. 

/мин). 

Тренировочное занятие  

 3.3 1 Метание (теннисного мяча, спортивного снаряда) на дальность Объяснение, демонстрация  

 3.3 1 Упражнения с набивными мячами: перебрасывание и толкание в 

парах из различных положений 

Тренировочное занятие  

 3.3 1 Метание различными способами — снизу вперед, снизу через себя 

назад, вперед из-за головы двумя руками. 

Контрольные упражнения  

 3.3 1 Толкание набивного мяча с места вверх, вперед, стоя лицом и 

боком в сторону толчка. 

Тренировочное занятие  

 3.3 1 Подвижные игры с метанием: «Снайперы», «Меткий мяч». Учебное занятие  

 3.3 1 Сдача контрольного норматива. Сдача норматива  

 3.4 1 Понятие об отталкивании в прыжках. Суммарное измерение углов 

отталкивания. 

Объяснение, демонстрация  

 3.4 1 Прыжки в длину и высоту. Объяснение, демонстрация  

 3.4 1 Прыжки с места в длину, прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Объяснение, демонстрация  

 3.4 1 Маховые движения рук в прыжках в длину, отталкивание, 

приземление 

Объяснение, демонстрация  

 3.4 1 Прыжки в длину способом «согнув ноги». Объяснение, демонстрация  

 3.4 1 Упражнения с длинной скакалкой. Тренировочное занятие  

 3.5 1 Подвижные игры с прыжками: «Кто дальше прыгнет» соревновательные встречи  

 4 1 Контрольные испытание (тестирование, выполнение нормативов 

ВФСК ГТО) 

Сдача нормативов.   

 4 1 Итоговое занятие по модулю. Итоговый контроль  

Модуль «Бег на лыжах» 21 час 

 1 1 Вводное занятие. Основы знаний по лыжной подготовке. О 

мужестве и патриотизме 

Беседа, опрос  

 1 1 Правила поведения и техники безопасности на занятиях в 

спортивном зале и на улице. 

Опрос  

 2.1 1 Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Демонстрация   

 2.1 1 Упражнения на лыжах для развития физических качеств Стартовый контроль  

 2.2 1 Строевые упражнения на лыжах Объяснение, демонстрация 

технического действия 
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 2.2 1 Ходьба широким шагом. Демонстрация   

 2.3 1 Игры на лыжах 

 

Игры с заданиями  

 3.1 1 Передвижение ступающим и скользящим шагами Тренировочное занятие  

 3.1 1 Упражнения на лыжах для развития физических качеств Объяснение, демонстрация  

 3.1 1 Игры на лыжах: «Аист», «Кто сделает меньше скользящих шагов» учебные игры   

 3.2 1 Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными 

ходами. 

Объяснение, демонстрация 

технического действия 

 

 3.2 1 Передвижение попеременным двухшажным классическим ходом Объяснение, демонстрация  

 3.2 1 Игровые занятия: чей веер лучше? У кого красивее «снежинка»? учебные игры  

 3.3 1 Способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, 

спусках 

Объяснение, демонстрация  

 3.3 1 Спуск в стойке устойчивости. Спуски в низкой, основной и 

высокой стойках. 

Тренировочное занятие  

 3.4 1 Торможение падением. Повороты переступанием Объяснение, демонстрация  

 3.4 1 Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», 

соскальзыванием, падением. 

Объяснение, демонстрация 

технического действия 

 

 3.5 1 Обучение правилам игр. Игры на лыжах 

 

Объяснение  

 3.5 1 Игры на лыжах: «Аист», «Кто сделает меньше скользящих 

шагов». 

Игры с заданиями  

 4 1 Упражнения для оценки разносторонней физической 

подготовленности 

Учебное занятие  

 4 1 Итоговое занятие по модулю. Контрольные испытание 

(тестирование, выполнение нормативов ВФСК ГТО) 

Сдача нормативов  

Модуль «Основные элементы гимнастических» 42 часа 

 1.1 1 Правила поведения и техники безопасности на занятиях в 

спортивном зале и на улице. Первопроходцы в гимнастике. 

Беседа.  

 1.2 1 Самостоятельная подготовка спортивной одежды, обуви, 

инвентаря и мест к занятиям. Знакомство с правилами 

соревнований. 

Опрос  

 1.2 1 Уроки мужества: «Чтобы помнили» беседа  

 1.3 1 Подвижные игры с элементами  сохранения равновесия, с 

предметами. 

Игры с заданиями  

 1.3 1 Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, Объяснение  

 1.3 1 Подвижные игры и эстафеты: с элементами метания и кувырков. Игры с заданиями  

 2.1 1 Общеразвивающие упражнения Тесты и 

контрольные упражнения 

 

 2.2 1 Упражнения на тренажёрах Тренировочное занятие  

 2.2 1 Упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах, на 

формирование правильной осанки, развитие выносливости, 

ловкости, на расслабление мышц рук, ног, туловища. 

Объяснение  

 2.3 1 Подвижные игры Соревнования   

 2.3 1 Подвижные игры с элементами отскоков, многоскоков. Игры с заданиями  

 2.3 1 Подвижные игры и эстафеты с предметами. Игры   
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 3.1 1 Ознакомление с отдельными элементами техники выполнения 

двигательных навыков. Тактика выполнения упражнений. 

Объяснение  

 3.1 1 Гимнастические упражнения на развитие силы, выносливости Тренировочное занятие  

 3.1 1 Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча, 

упражнения на перекладине. 

Тренировочное занятие  

 3.1 1 Упражнения для мышц плечевого пояса, туловища, конечностей. Тренировочное занятие  

 3.1 1 «Эстафета с бегом», «Мяч - среднему», «Встречная эстафета», 

«Линейная эстафета». 

соревнования, товарищеские 

встречи 

 

 3.1 1 Сдача контрольного норматива: Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (мальчики), сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (девочки) 

Сдача контрольного норматива  

 3.2 1 Ознакомление с отдельными элементами техники выполнения 

двигательных навыков. Тактика выполнения упражнений. 

Объяснение, демонстрация 

технического действия 

 

 3.2 1 Упражнения на развитие координации и гибкости Учебное занятие  

 3.2 1 Упражнения на развития гибкости: наклоны вперед, назад, в 

стороны с возрастающей амплитудой движения в положении стоя.  

Тренировочное занятие  

 3.2 1 Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье.  Наклоны в положении сидя, упражнения 

с гимнастической палкой. 

Учебное занятие  

 3.2 1 Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики), 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (девочки). 

Тренировочное занятие  

 3.2 1 Сдача контрольного норматива Сдача нормативов  

 3.3 1 Акробатическая подготовка. Ознакомление с отдельными 

элементами техники выполнения двигательных навыков. 

Учебное занятие  

 3.3 1 Акробатические упражнения.  Тактика выполнения упражнений.   

 3.3 1 Совершенствование выполнения «Шпагата», «Моста» Тренировочное занятие  

 3.3 1 Совершенствование выполнения  «Сальто», стойки. Тренировочное занятие  

 3.3 1 Длинный кувырок вперед. Кувырок назад. Тренировочное занятие  

 3.3 1 Стойка на руках. Стойка на голове (мальчики). Объяснение  

 3.4 1 Полоса препятствия Игры с заданиями  

 3.4 1 Преодоление полосы препятствий по методу круговой тренировки. Соревнование   

 3.4 1 Ознакомление с отдельными элементами техники выполнения 

двигательных навыков. Тактика выполнения упражнений. 

Объяснение, демонстрация 

технического действия 

 

 3.4 1 Разминка, преодоление полосы препятствий (прыжки на скорость 

со скакалкой, прыжки через барьеры из гимнастических скамеек и 

половинок обручей и т.д.) 

Промежуточный контроль  

 3.4 1 Эстафеты встречные и по кругу, в том числе с преодолением 

препятствий. 

Учебное занятие  

 3.4 1 Сдача контрольного норматива: подтягивание, сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа, наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на полу, поднимание туловища из положения 

лежа. 

Сдача норматива  



120 

 

 3.5 1 Подвижные игры с гимнастическими палками. учебные игры  

 3.5 1 Подвижные игры с обручем. спортивные конкурсы  

 3.5 1 Подвижные игры с мячами. соревновательные встречи  

 3.5 1 Подвижные игры: «Челнок», «Переправа» учебные игры  

 4 1 Судейство соревнований в отдельных видах бега, ходьбы, в 

метании мяча, прыжках в высоту, длину. Значение контрольно-

переводных нормативов. 

Беседа  

 4 1 Итоговое занятие. Выполнения контрольных и разрядных 

нормативов 

Сдача нормативов,  тестирование  

 Всего  108 

часов 

   

 


