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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Направленность программы 
Дополнительная  общеразвивающая  программа  «Знак  ГТО»  имеет  физкультурно-

спортивную направленность.
Актуальность  данной  программы  определяется  необходимостью  достижения

образовательных результатов в соответствии с требованиями современных нормативных
документов,  определяющих  деятельность  педагога  в  рамках  предмета  «Физическая
культура». В соответствии с требованиями ФГОС нового поколения целью физического
воспитания  учащихся  общеобразовательных  школ  является  содействие  всестороннему
физическому  развитию  личности  ребенка  посредством  обеспечения  его  необходимым
уровнем  общего  физического  образования  и  общей  физической  подготовленности.  В
основе физического воспитания школьников лежит формирование физической культуры
личности, которая достигается сочетанием следующих форм обучения – урок физической
культуры и  внеурочные занятия  для  учащихся.  Физическое  воспитание  направлено  на
формирование  мотивации  и  потребности  в  систематических  занятиях  физической
культурой  и  спортом,  в  овладении  основными  видами  физкультурно-спортивной
деятельности, в разносторонней физической подготовленности занимающихся. 

Данная программа разработана в соответствии с Федеральным государственным 
образовательным стандартам на основе программы «Внеурочная деятельность Подготовка
к сдаче комплекса ГТО», авторы: В.С Кузнецов; Г.А Колодницкий и Положением «О 
всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Отличительные особенности 
Главная цель развития отечественной системы школьного образования определяется

как  формирование  личности,  готовой  к  активной  самореализации  в  пространстве
общечеловеческой  культуры.  Физическая  культура,  как  любой  другой  предмет,
включённый в Базисный учебный план, также ориентирована на достижение этой цели с
учетом специфики предмета.   Дополнительной общеобразовательной общеразвивающей
программы  в  том,  что  она  учитывает  специфику  дополнительного  образования  и
охватывает значительно больше желающих заниматься  этим видом спорта,  предъявляя
посильные требования в процессе обучения. С каждым годом учебные нагрузки в школах
возрастают,  а  возможности  активного  отдыха  ограничены.  Очень  важно,  чтобы  после
уроков  ребенок  имел  возможность  снять  физическое  утомление  и  эмоциональное
напряжение  посредством  занятий  в  спортивном  зале  веселыми  и  разнообразными
подвижными  и  спортивными  играми.  В  условиях  небольшого  школьного  зала
посредством баскетбола достигается высокая двигательная активность большой группы
детей,  также  есть  возможность  легко  дозировать  нагрузку  с  учетом  возраста,  пола  и
подготовленности определенной группы, охватывая на начальном этапе 15-20 человек.

Адресат программы.  Дополнительная общеразвивающая программа предназначена
для детей в возрасте 11-16 лет.

Объем и срок освоения программы. 
Срок освоения программы – 9 месяцев, 1 год обучения – 68 часов 
Формы обучения – очная. Состав групп 15 обучающихся.
Режим  занятий,  периодичность  и  продолжительность  занятий.  Общее

количество часов– 68 часов;  Продолжительность  занятий исчисляется  в  академических
часах – 45 минут, Недельная нагрузка: 2 часа.

Педагогическая целесообразность программы 
Теоретическая  подготовка  включает  вопросы  истории  и  современного  состояния

ГТО,  правил  приёма  норм ГТО,  техники  безопасности,  а  также  вопросы,  связанные с
гигиеническими  требованиями.  Теоретические  занятия  проводятся  в  форме  15-ти
минутных бесед в процессе практических занятий, а также в форме отдельного занятия.
Практические  занятия  должны  быть  разнообразными  и  эмоциональными.  При  этом



большое  внимание  уделяется  упражнениям  специальной  физической  подготовки.
Физическая  подготовка  дифференцирована  на  упражнения  общей  и  специальной
подготовки. Техническая подготовка включает упражнения с предметами и без предметов.
Упражнения на снарядах. 

Практическая значимость
Дополнительное  образование  изначально  ориентировано  на  свободный  выбор

ребенком видов и форм деятельности, формирование его собственных представлений о
мире,  развитие  способностей.  В  процессе  обучения  приемам  выполнения  упражнения
преподаватель должен не только выявлять недостатки,  но и рекомендовать способы их
устранения. Отрабатывая приемы метания, прыжков в длину, бег, силовая подготовка. На
отдельных занятиях желательно применять игровой и соревновательный методы, которые
повысят  эмоциональный  настрой  обучаемых.  Данная  программа  предназначена  для
занятий с детьми школьного возраста. 

Возрастные особенности учащихся
    Возраст  11-16 лет принято относить к подростковому. Это время

завершения  детства  и  начало  длительного  перехода  к  взрослости,  которое
характеризуется  интенсивными  процессами  психического,  личностного,  социального
созревания  человека.  В  подростковом  возрасте  происходит  общий  «скачок»  развития
личности.  

   Н.К.Крупская в своих работах отмечает особенности детей подросткового
возраста: «Подросток еще, как ребенок, жадно впитывает в себя все впечатления,

растет и физически, и духовно, ощущает рост этот, в нем черпает силу и отвагу. Но не
знает еще меры своих сил, должен их попробовать».

     В подростковом возрасте значительно расширяется объем деятельности
ребенка, качественно изменяется ее характер.   Происходит существенное развитие

ребенка в интеллектуальной сфере, связанное с изменениями в структуре психических
познавательных  процессов.  Развитие  интеллекта  в  подростковом   возрасте  имеет  две
стороны  -  количественную  и  качественную.  Данные  количественные  изменения
проявляются в том, что подросток решает интеллектуальные задачи значительно быстрее
и  эффективнее.  Качественные  же  изменения,  прежде  всего,  характеризуют  сдвиги  в
структуре мыслительных процессов: важно не то, какие задачи решает человек, а каким
образом он это делает. У подростка продолжает развиваться теоретическое мышление,
появляется способность достаточно легко абстрагироваться от конкретного наглядного
материала и свободно рассуждать в чисто словесном плане. На основе общих посылок он
уже  может  строить  гипотезы,  проверять  или  опровергать  их,  что  свидетельствует  о
приоритетном развитии у него логического мышления. Данные способности возникают
не сами по себе, а формируются и развиваются в процессе обучения.

     Подростки  обладают  уже  достаточно  зрелым  мышлением,  способны
анализировать те или иные явления действительности, способны понимать их сложную
противоречивость.  Они  стремятся  понять  логику  явлений,  отказываясь  что-либо
принимать  на  веру,  требуют  систему  доказательств.  При  активизации  абстрактного
мышления  наглядные  компоненты  мышления  не  регрессируют,   не  исчезают,  а
сохраняются и развиваются, продолжая играть существенную роль в общей структуре
мышления подростков.  

     Важной  особенностью  этого  возраста  является  формирование
самостоятельного,  дивергентного  мышления.  Рост  самостоятельности  мыслительной
деятельности и рост критичности мышления, которое формируется в исследовательской
активности детей,    к 12 годам связан с развитием причинного мышления. В процессе
исследовательской деятельности к 12-14 годам формируется эвристическое мышление,
которое,  опираясь  на  критерии  избирательного  поиска,  позволяет  решать  сложные,
неопределенные  проблемные  ситуации.           В  этот  возрастной  период  ведущим
центральным психическим новообразованием подростка становится чувство взрослости



и  формирующееся  самосознание.  Характерной  чертой  данного  возрастного  периода
является проявление у подростка способности и   потребности познать самого себя как
личность. Это порождает у подростка стремление к самоутверждению, самовыражению
и саморазвитию.

Цель и задачи программы
    Цель  программы: внедрение  комплекса  ГТО  является  повышение

эффективности  использования  возможностей  физической  культуры  и  спорта  в
укреплении  здоровья,  всестороннем  развитии  подростков,  создание  условий  для
физического  развития  учащихся,  укрепления  их  здоровья  и  подготовка  к  сдаче
нормативов  Всероссийского  физкультурно-спортивного  комплекса  «Готов  к  труду  и
обороне» (ГТО).

Задачи:
- увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой

и  спортом;
-повышение уровня физической подготовленности,  продолжительности жизни граждан;
-формирование  у  населения  осознанных  потребностей  в  систематических  занятиях
физической  культурой  и  спортом,  ведении  здорового  образа  жизни;
-повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах организации
самостоятельных занятий физической культурой и спортом;                                             

 -  модернизация системы физического воспитания и системы развития массового,
детско-юношеского, школьного и студенческого спорта.

Принципы отбора содержания
     Образовательный процесс строится с учетом определенных  принципов.

1. Принцип индивидуализации.
     Этот  принцип  предусматривает  взаимодействие  между  педагогом  и

обучающимся.  Подбор  индивидуальных  практических  заданий  необходимо
производить  с  учетом  личностных  особенностей  каждого  учащегося,  его
заинтересованности и достигнутого уровня подготовки.

2. Принципы культуросообразности и природосообразности.
     В программе учитываются возрастные и индивидуальные особенности детей. 

3. Принцип системности.
     Полученные  знания,  умения  и  навыки  учащиеся  системно  применяют  на

практике, создавая проектную работу. Это позволяет использовать знания и умения в
единстве,  целостности,  реализуя  собственный  замысел,  что  способствует
самовыражению ребенка, развитию его потенциала.

4. Принципы комплексности и последовательности.
     Реализация этого принципа предполагает непрерывность обучения на протяжении

нескольких лет по принципу от простого   к сложному. Разнообразность и насыщенность
подобранного  материала  позволяет  сделать  курс  интересным  и  увлекательным  на
протяжении всего периода обучения.

5. Принцип цикличности.
     Учащиеся всех лет обучения последовательно осваивают разделы программы,

существует  возможность  предлагать  вновь  пришедшим детям задания  сначала  более
простые, соответствующие первому году обучения, а затем более сложные.

6. Принцип наглядности.
     Использование  наглядности  повышает  внимание  учащихся,  углубляет  их

интерес  к  изучаемому  материалу,  способствует  развитию  внимания,  воображения,
наблюдательности, мышления.

Основные формы и методы
     Занятия по данной программе состоят из теоретической и практической частей,

причѐм большее количество времени занимает практическая часть, в процессе которой, в
основном  происходит  освоение  программного  материала.  Каждое  учебное  занятие



является  звеном  системы  занятий,  связанных  в  логическую  последовательность,
построенных друг за другом.

Организация аудиторных, внеаудиторных (самостоятельных) занятий, определение
формы аудиторных занятий: тренировочные занятия, беседы, соревнования, тестирования,
спортивные конкурсы, праздники, просмотры соревнований.

Важнейшими  дидактическими  принципами  обучения  являются  сознательность  и
активность,  наглядность,  доступность,  индивидуализация,  систематичность,
последовательность, прочность. Основная задача педагога дополнительного образования
состоит в умении правильно сочетать принципы обучения на занятиях по баскетболу в
зависимости от возраста учащихся, их индивидуальных способностей усваивать учебный
материал и черт характера.

     Ведущими  методами  обучения,  рекомендуемыми  данной  программой
являются:

-  словесные  методы,  создающие  у  учащихся  предварительное  представление  об
изучаемом движении.  Для этой цели рекомендуется использовать:  объяснение,  рассказ,
замечания; команды, распоряжения, указания, подсчет и т.д.

- наглядные методы – применяются главным образом в виде показа упражнений. Эти
методы  помогают  создать  у  учащихся  конкретные  представления  об  изучаемых
действиях.

     На  занятиях  применяются  следующие  педагогические  приёмы:  создание
ситуации успеха,  одобрение, поощрение, доверие.

     В ходе реализации программы используются следующие типы занятий:
-  вводное  занятие  (проводится  в  начале  учебного  года  с  целью  знакомства  с

образовательной  программой,  составление  индивидуальной  траектории  обучения,  а
также при введении в новую тему программы);

-  комбинированное  (совмещение  теоретической  и  практической  частей  занятия,
проверка знаний ранее изученного материала, закрепление новых знаний, формирование
умений переноса и применения знаний на практике);

-  теоретическое  (сообщение  и  усвоение  новых  знаний,  изложение  нового
материала,  основных  понятий,  определение  терминов,  совершенствование  и
закрепление знаний);

-  диагностическое  (проводится  для  определения  возможностей  и  способностей
обучающегося, уровня полученных знаний, умений, навыков);

-  контрольное  (проводится  в  целях  контроля  и  проверки  знаний,  умений  и
навыков, анализ полученных результатов);

- практическое;
- итоговое занятие (проводится после изучения темы или раздела, по окончании

учебного года).
Планируемые результаты

Предметные результаты:
- сформировать первоначальное представление о значении физической культуры для

укрепления  здоровья  человека,  о  её  позитивном  влиянии  на  развитие  организма;
-  овладеть  умениями  организовывать  здоровье  сберегающую  жизнедеятельность;
сформировать  навык  систематического  наблюдения  за  своим  физическим  состоянием,
величиной физических  нагрузок,  показателями  развития  основных физических  качеств
(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).                                                        

Обучающиеся научатся:
-понимать  значение  комплекса  ГТО,  сдавать  нормы  ГТО  рассчитанные  на  их

возрастную группу, активно играть, самостоятельно и с удовольствием, в любой игровой
ситуации  самим  регулировать  степень  внимания  и  мышечного  напряжения,
приспосабливаться к изменяющимся условиям окружающей среды;



-  находить  выход  из  критического  положения,  быстро  принимать  решение  и
приводить его в исполнение, проявлять инициативу, оказывать товарищескую поддержку,
добиваться достижения общей цели.

Обучающиеся будут знать:
- историю возникновения комплекса ГТО в России;
- нормативы комплекса ГТО своей возрастной группы;
- о способах и особенностях движение и передвижений человека;
-  о  системе  дыхания.  работе  мышц  при  выполнении  физических  упражнений,  о

способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования

закаливающих процедур, профилактике нарушения осанки;
о причинах травматизма и правилах его предупреждения;
Обучающиеся будут уметь:
- составлять и правильно выполнять комплексы физических упражнений на развитие

координации, на формирование правильной осанки;
- организовывать и проводить самостоятельно подвижные игры;
- уметь взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий.
Метапредметные результаты:
- сформировать умение планировать, контролировать и оценивать свои действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 
эффективные способы достижения результата;                                                                           
- определять общую цель и путь её достижения; уметь договариваться о распределении 
функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в 
совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 
окружающих.   

Личностные результаты:
-сформировать понимание о двигательных качествах и их значимости для 

самосовершенствования;                                                                                                                 
- сформировать мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры;             

-  умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 
индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов
в физическом совершенстве;                                                                                                          
- развивать самостоятельность и чувство личной ответственности за свои поступки;            

- сформировать установки на безопасный, здоровый образ жизни.                                 
Механизм оценивания образовательных результатов

Способы оценивания результатов:
- повседневное систематическое наблюдение;
- участие в спортивных праздниках, конкурсах;
Важнейшей  функцией  управления  педагогическим  процессом  является  контроль,

определяющий эффективность  учебной работы на  всём её  протяжении.   Применяются
следующие  виды  и формы контроля:

-  предварительный  контроль  (оценка  уровня  развития  физических
качеств), осуществляется педагогом в форме тестирования

-  промежуточный  контроль  (за  уровнем  освоения  основных  умений  и
навыков) проводится один раз в полугодие в форме тестирования

-  итоговый  контроль,  проводится  в  конце  учебного  года,  в  форме
выполнения  контрольных  упражнений  (тестирование)  по  общей  физической
подготовке, уровню освоения навыков баскетбола, а также теоретических знаний

-  текущий  контроль  (оценка  усвоения  изучаемого  материала,  физической
подготовленности и состояния здоровья) осуществляется педагогом в форме наблюдения
в течение всего учебного года.



Выявление    глубины    и    прочности    полученных     знаний     раздела
теоретическая  подготовка  осуществляется  по  средствам  использования  таких
методов как опрос, собеседование, творческое задание.

Проверка знаний учащихся проводится в конце учебного года в виде устных ответов
по разработанным билетам.

Теоретическая подготовка.  Выявление глубины и прочности полученных знаний
раздела теоретическая подготовка осуществляется  по  средствам  использования  таких
методов как опрос,  собеседование, творческое задание.

Учебный план
№ п/п Название раздела, тема Количество часов

Всего Теория Практика Форма
аттестации/

контроля
Раздел 1. Общие основы ГТО и ТБ. Правила игры и методика судейства
1. ТБ на занятиях. Знания 

о ГТО. Тестирование: 
прыжок в длину с места.
П/игры.

2 2 Устный опрос

2. Комплекс ГТО в 
общеобразовательной 
организации.
Техника прыжков в 
длину с разбега. П/игры 
с прыжками.

2 2 Устный опрос

Раздел 2. Общая физическая подготовка
3. Физическая подготовка 

– основа успешного 
выполнения нормативов
комплекса ГТО.

2 1 1 Контрольный
просмотр

4. ГТО. 
Совершенствование 
техники метания  мяча  
150 гр. на дальность.

2 2 Контрольный
просмотр

5. Тестирование:
Бег 60 и 100м. 
Встречная стафета.

2 2 Контрольный
просмотр

6. ГТО. Развитие 
выносливости. 
Спортивные игры.

2 2 Контрольный
просмотр

7. ГТО.
Тестирование:
2000м. Спортивные 
игры.

2 2 Контрольный
просмотр

8. ГТО. Кроссовый бег. 
Подвижные игры.

2 2 Контрольный
просмотр

9. ГТО. Кроссовый бег. 
Подвижные игры.

2 2 Контрольный
просмотр

Раздел 3. Специальная физическая подготовка



10. ГТО. Бег на 1500. Игра 
«Волейбол».

2 1 1 Контрольный
просмотр

11. ГТО. Бег на 1500. Игра 
«Футбол»;

2 2 Контрольный
просмотр

12. ГТО. Развитие силовых 
качеств. Перетягивание 
каната.

2 1 1 Контрольный
просмотр

13. ГТО. Проверка навыка 
выполнения прыжков в 
высоту.

2 2 Контрольный
просмотр

14. Опорный прыжок 
развитие прыгучести. 
Эстафеты.

2 1 1 Контрольный
просмотр

15. Опорный прыжок и 
развитие гибкости. 
Игры с прыжками.

2 2 Контрольный
просмотр

16. Зимний фестиваль ГТО 2 1 1 Контрольный
просмотр

17. Зимний фестиваль ГТО 2 2 Контрольный
просмотр

18. ГТО. Подтягивания и 
отжимания. Подвижные 
игры.

2 2 Контрольный
просмотр

Раздел 4. Техническая подготовка
19. ГТО. Наклон вперед из 

положения стоя
2 1 1 Контрольный

просмотр
20. Опорный прыжок и 

развитие гибкости. 
Игры с прыжками

2 1 1 Контрольный
просмотр

21. Спортивное 
мероприятие «А ну-ка 
мальчики!»

2 2 Контрольный
просмотр

22. ГТ0 . Висы и развитие 
координации.

2 2 Контрольный
просмотр

23. ГТО. Высокий старт и 
стартовый разгона. СБУ.
Эстафеты.

2 2 Контрольный
просмотр

Раздел 5. Тактическая подготовка
24. Спортивное 

мероприятие «А ну-ка 
девочки!»

2 1 1 Контрольный
просмотр

25. ГТО. Техника прыжков 
в длину с разбега. 
Подвижные игры на 
развитие скоростно-
силовых качеств

2 1 1 Контрольный
просмотр

26. ГТО. 
Совершенствование 
техники метания мяча 

2 2 Контрольный 
просмотр



весом 150 гр. На 
дальность.

27. Спортивные
соревнования:
«Сильные,  смелые,
ловкие, умелые».

2 2 Контрольный 
просмотр

28. ГТО. Бег на 1500м 2 2 Контрольный 
просмотр

Раздел 6. Соревновательная подготовка
29. Соревновательные 

подвижные игры.
2 1 1 Контрольный 

просмотр
30. ГТО. Тестирование-

подтягивание
2 2 Контрольный 

просмотр
31. Школьный фестиваль 

ГТО
2 2 Контрольный 

просмотр
32. Соревновательные 

подвижные игры.
2 2 Контрольный 

просмотр
33. Соревновательные 

подвижные игры.
2 2 Контрольный 

просмотр
34. Итоговое занятие.

Фестиваль ГТО
2 2 Контрольный 

просмотр
Итого: 68 12 56

Содержание программы
1. Физические качества, техника безопасности на занятиях.
Физическое качество — это совокупность биологических и психических свойств

личности  человека,  выражающие  его  физическую  готовность  осуществлять  активные
двигательные действия.  Использование физических упражнений в процессе физического
воспитания направлено, прежде всего, на решение задач двух видов:

-освоение двигательных действий                                                                                        
-содействие развитию физических качеств.                                                                                  
Сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость -пять видов физических качеств.            
Все эти качества отражают различные стороны двигательной функции и поэтому весьма 
неоднородны по психофизиологическим механизмам проявления, а также по 
особенностям состава тех двигательных действий, для которых они имеют ведущее 
значение. Поэтому и подходы к целенаправленному их развитию существенно 
отличаются. Правила техники безопасности на занятиях.                                                      

2. Развитие быстроты. Техника безопасности на занятиях 
 Быстрота  как  двигательное  качество  —  это  способность  человека  совершать

двигательное  действие  в  минимальный  для  данных  условий  отрезок  времени  с
определенной частотой и импульсивностью. Одной из характеристик быстроты является
частота  движений,  играющая  большую  роль  в  таких  действиях,  как,  например,
спринтерский  бег.  Для  совершенствования  этого  физического  качества  необходимо
подбирать упражнения:                  

развивающие  быстроту  ответной  реакции;
способствующие  возможно  более  быстрому  выполнению  движений;
облегчающие  овладение  наиболее  рациональной  техникой  движения.  Выполняют  их  в
максимально  быстром  темпе.  Для  этого  используются  повторные  ускорения  с
постепенным  наращиванием  скорости  и  увеличением  амплитуды  движения  до
максимальной. Очень полезны упражнения в облегченных условиях, например, бег под



уклон,  бег  за  лидером  и  т.п.
Упражнения для развития быстроты:

Рывки и ускорения из различных исходных положений (сидя, лежа, стоя на коленях
и  т.д.)  по  зрительному  сигналу.
-  Прыжки  через  скакалку  (частота  вращения  максимальная).
Рывки  на  короткие  отрезки  с  резкой  сменой  направления  движения  и  резкими
остановками  способствуют  развитию  быстроты  перемещения.
Имитационные  упражнения  с  акцентированно-быстрым  выполнением  какого-то
отдельного движения.                                                                                                                  

3.Развитие силовых и скоростно-силовых способностей. Техника безопасности
на  занятиях
Средствами развития силовых способностей в целом являются различные несложные по
структуре общеразвивающие силовые упражнения, среди которых можно выделить три
основных  вида:
-  упражнения  с  внешним  сопротивлением  (упражнения  с  тяжестями,  на  тренажерах,
упражнения с сопротивлением партнера, упражнения с сопротивлением внешней среды:
бег  в  гору,  по  песку,  в  воде  и  т.д.)
- упражнения с преодолением собственного тела (гимнастические силовые упражнения:
сгибание - разгибание рук в упоре лежа, на брусьях, в висе; легкоатлетические прыжковые
упражнения  и  т.д.)
-  изометрические  упражнения  (упражнения  статического  характера).
В  качестве  основных  средств  развития  скоростно-силовых  способностей  применяют
упражнения,  характеризующиеся высокой мощностью мышечных сокращений,  для них
типично такое соотношение силовых и скоростных характеристик движений, при котором
значительная  сила  проявляется  в  возможно  меньшее  время.  Такого  рода  упражнения
принято  называть  скоростно-силовыми.  Эти  упражнения  отличаются  от  силовых
повышенной  скоростью  и,  следовательно,  использованием  менее  значительных
отягощений.  В  числе  их  есть  немало  упражнений,  выполняемых  и  без  отягощений.
Методы  развития  скоростно-силовых  способностей:
- игровой метод предусматривает воспитание скоростно-силовых способностей в игровой
деятельности, где игровые ситуации вынуждают проявлять большую силу в минимально
короткие  промежутки  времени.
- соревновательный метод применяется в форме различных тренировочных состязаний.
Эффективность данного метода очень высокая, поскольку соревнующимся приставляется
возможность бороться друг с другом на равных основаниях, с эмоциональным подъемом ,
проявляя  максимально  волевые  усилия.
- методы строго регламентированного упражнения включают в себя: методы повторного
выполнения упражнения и методы вариативного (переменного) выполнения упражнения с
варьированием  скорости  и  веса  отягощения  по  заданной  программе  в  специально
созданных условиях.

 4. Развитие гибкости. Техника безопасности на занятиях 
 Гибкость - характеризуется степенью подвижности звеньев опорно-двигательного

аппарата  и  способностью  выполнять  движения  с  большой  амплитудой.  Упражнения,
направленные на развитие гибкости основаны на выполнении разнообразных движений:
сгибания-разгибания,  наклонов  и  поворотов,  вращений  и  махов.  Упражнения  могут
выполняться  самостоятельно  или  с  партнером,  с  отягощениями,  на  тренажерах,  у
гимнастической стенки, с гимнастическими палками, скакалками, обручами и т.д. Одним
из  показателей  качества  гибкости  служит  амплитуда  движений,  которая  влияет  на
проявление  быстроты,  ловкости  и  других  физических  качеств.  Для  развития  гибкости
эффективны различные упражнения  с  предметами и без  них,  выполняемые с  большой
амплитудой; различные виды ходьбы и бега длинными шагами; прыжки в шаге, прыжки
на  месте,  сгибая  ноги  к  груди;  глубокие  приседания  на  всей  стопе  и  др.  Развитию



активной гибкости способствуют самостоятельно выполняемые упражнения; выполнение
упражнений на растягивание с относительно большими весами увеличивают пассивную
гибкость.  Пассивная  гибкость  развивается  в  1,5  –  2,0  раза  быстрее,  чем  активная.
Основным  средством  развития  гибкости  являются  упражнения  на  растягивание.  Эти
упражнения  делятся  на  две  группы:  активные  и  пассивные.  К  активным  относятся
однофазные  и  пружинящие  движения  (наклоны);  маховые  и  фиксированные;  без
отягощений; с партнером (парные). Пассивные – упражнения в самозахват, на снарядах, с
партнером,  с  отягощением.  Упражнения  на  растягивание  рекомендуется  выполнять
сериями  по  нескольку  повторений  в  каждой.  Число  повторений  должно  возрастать
постепенно.  Упражнения  для  развития  активной  гибкости  выполняютсяв  темпе  «одно
повторение в секунду». Темп упражнений на пассивную гибкость несколько реже. Для
развития  гибкости  наиболее  целесообразны  маховые  движения  с  постепенным
увеличением  амплитуды,  пружинящие  движения  с  выпадами,  приседания,  наклоны.
Упражнения на гибкость наиболее эффективны, если их выполнять ежедневно, поэтому
их  полезно  давать  при  проведении  других  форм  воспитания  или  в  виде  домашних
заданий.                                                                                                                                       

Календарный учебный план
№
п/п

Режим деятельности Дополнительная общеобразовательная
общеразвивающая программа «ГТО»

1 Начало учебного года 01.09.2022 г.
2 Продолжительность 

учебного периода
34 учебные недели

3 Продолжительность учебной
недели

5 дней

4 Периодичность учебных 
занятий

2  раз в неделю

5 Продолжительность учебных
занятий

Продолжительность учебного часа 45 минут

6 Время проведения учебных
занятий

15.30

7 Окончание учебного года 31.05.2023 г.
8 Летние каникулы Июнь-август
9 Аттестация обучающихся Вводный мониторинг- сентябрь 2022 г.

Итоговая аттестация – май 2023 г.

10 Комплектование групп по 31.08.2022 г.
11 Дополнительный прием В течение учебного периода согласно

заявлениям (при наличии свободных мест)

Организационно-педагогические условия
реализации программы

      Педагог  дополнительного  образования,  реализующий  данную  программу,
должен  иметь  высшее  профессиональное  образование  или  среднее  профессиональное
образование в области, соответствующей профилю кружка, без предъявления требований
к  стажу  работы,  либо  высшее  профессиональное  образование  или  среднее
профессиональное  образование  и  дополнительное  профессиональное  образование  по
направлению «Образование и педагогика» без предъявления требований к стажу работы.

     Социально-психологические условия реализации образовательной
программы обеспечивают:
- учет специфики возрастного психофизического развития обучающихся;
- вариативность направлений сопровождения участников образовательного



процесса (сохранение и укрепление психологического здоровья обучающихся);
- формирование ценности здоровья и безопасного образа жизни; дифференциация и
индивидуализация обучения; мониторинг возможностей и способностей
обучающихся, выявление и поддержка одаренных детей, детей с ограниченными
возможностями здоровья;
-  формирование  коммуникативных  навыков  в  разновозрастной  среде  и  среде

сверстников
     Материально-техническое обеспечение программы: 
- мультимедийный проектор,
- ноутбук,
- спортивный зал,
 - стойки,

- фишки.     
    Методическое обеспечение программы
Плакаты,  наглядные  пособия,  тренажеры,  макеты,  демонстрационный  материал,

практический материал, видеоматериал.
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