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I. Комплекс основных характеристик программы
1.1. Пояснительная записка
1.1.1.  Направленность и уровень (профиль) программы. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «К золотому знаку ГТО» является программой физкультурно-спортивной направленности. 
Основной вид деятельности по программе: общая физическая

подготовка. 
Программа направлена на знакомство детей с основами физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» и подготовку к сдаче нормативов согласно своей возрастной ступени.
Реализация Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее – ГТО) как полноценной программы и нормативной основы физического воспитания, направлена на развитие массового спорта и оздоровление нации. 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «К золотому знаку ГТО» направлена на формирование различных компетенций, физических и психических качеств детей, способных обеспечить высокие результаты по всем дисциплинам комплекса ГТО (соответствующим золотому, серебряному и бронзовому знакам отличия).
Приоритетное направление деятельности МАУ ДО «СШ Казанского района имени ГР Раизова Ж.Н» - укрепление, сохранение и развитие физического и психического здоровья школьников. Целью этого направления является разработка и реализация комплексного подхода к здоровьесбережению детей, как успешного фактора сохранения и укрепления здоровья школьников. Поэтому внедрение комплекса ГТО решит многие проблемы в физическом и психическом развитии ребенка. 

Детям предстоит подготовиться к сдаче нормативов ГТО по основным физическим качествам: скорости, выносливости, силе, гибкости, координационным и скоростно-силовым способностям: бег на короткую и длинную дистанцию, бег на лыжах, подтягивание, наклон вперед из положения стоя, прыжок в длину с места и т.д. в соответствии с их возрастной ступенью.
1.1.2. Данная программа разработана согласно с: 

1. Федеральным Законом «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012 г.; 

2. Приказом Министерства просвещения РФ от 27.07.2022г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

3. Распоряжения Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г. и плана мероприятий по их реализации; 

4. Письму Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09 3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые)»

5. Приказу Минобрнауки России от 23 августа 2017 года № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»; 

6. Письму Минпросвещения России от 31 января 2022 г. № ДГ-245/06 «О направлении методических рекомендаций» («Методические рекомендации по реализации дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий»);

7.  Приказу Министерства образования и науки Российской Федерации и министерства просвещения Российской Федерации от 5.08.2020 г. № 882/391 «Об организации и осуществлении образовательной деятельности по сетевой форме реализации образовательных программ»;

8. Постановлению Главного государственного санитарного врача РФ от 28 января 2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» // Статья VI. Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи (Требования к организации образовательного процесса, таблица 6.6); 

9. Паспорту Федерального проекта «Успех каждого ребенка» национального проекта «Образование», утвержденный протоколом заседания проектного комитета по национальному проекту «Образование» от 07 декабря 2018 года №3; 

10. Региональному проекту «Успех каждого ребенка», утвержденный протоколом Совета по реализации национальных проектов в Тюменской области от 06.12.2018 г. № 2;

11. Устава и локальных нормативных актов МАУ ДО «СШ Казанского района имени ГР Раизова Ж.Н».

1.1.3. Актуальность программы заключается в том, что она является основой для подготовки детей к успешному выполнению нормативов ВФСК «ГТО», утвержденных Правительством РФ.

1.1.4. Новизна программы. Данная программа обладает широкими возможностями для формирования у школьников представления физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» и соответствующих компетентностей — умений, соблюдение правил здорового образа. 

1.1.5.   Язык реализации – русский.       

1.1.6. Отличительные особенности программы. Отличительной особенностью программы является комплексный подход, неразрывная связь теории и практики, что повлияет на круг интересов школьников, сформирует у них представление физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» и соответствующих компетентностей – умений, соблюдать правила здорового образа. 
Программа предполагает использование и реализацию общедоступных

универсальных форм организации материала, и минимальную сложность предполагаемого для усвоения содержания программы, исходя из возможностей ребенка.
1.1.7. Педагогическая целесообразность заключается в том, что ребёнок вовлекается в социальные отношения через отношение к физической культуре и обществу. Программа построена на принципах развивающего обучения. У ребенка расширяется мировоззрение, развивается чувство ответственности, доброты и заботы об окружающих. Таким образом, программа способствует формированию активной жизненной позиции обучаемых, что предполагает гармоничное сочетание таких качеств, как самопознание, самореализация, творческое саморазвитие. Программа построена на принципах развивающего обучения, предполагающего формирование у обучающихся умения самостоятельно мыслить, анализировать, обобщать. Содержание программы строится на изучение от простого к сложному, имеет интегрированный характер. При реализации содержания программы расширяются знания по физической культуре, анатомии, физиологии и психологии. 
1.1.8. Адресат программы. Данная программа ориентирована на детей 6-17 лет, что соответствует I-VI возрастной ступени комплекса ВФСК «ГТО».

Приём в группы осуществляется без предварительного отбора при наличии желания ребёнка, не имеющего противопоказаний по состоянию физического и психического здоровья.
Обязательным условием является наличие медицинской справки с допуском к занятиям.

Группы – разновозрастные, в группы зачисляются дети вне зависимости от пола.

1.1.9.  Объём и срок освоения программы. Программа рассчитана на 1 год обучения. Реализуется в объеме 56 часов в год. 
1.1.10. Форма обучения – очная с применением дистанционных технологий.
1.1.11. Особенности реализации программы. Обучение проходит в очной форме с применением дистанционных технологий.

Каждое занятие состоит из трех функционально связанных со​ставных частей: подготовительной, основной, заключительной.

 1. Подготовительная часть занятия. Основная ее цель – подгото​вить занимающихся к выполнению упражнений в основной части занятия. 

Исходя из этого в подготовительной части решаются сле​дующие методические задачи:

 - обеспечение первоначальной организации занимающихся их психического настроя на занятие;

 - активирование внимания и повышение эмоционального состояния занимающихся;

 - обеспечение общей функциональной готовности организма активной мышечной деятельности (выполнение несложных фи​зических упражнений);

 - обеспечение специальной готовности к первому виду упражнений основной части занятия (выполнение подводящих и подготовительных упражнений).

 В подготовительную часть занятия включают игровые задания (около 2 мин.) для активизации внимания и повышения эмоционального состояния занимающихся («Группа, смирно!», «Делай наоборот - «Мы не слышим», «Мы не видим» и др.), упражнения умеренной интенсивности, строевые упражнения, различные виды ходьбы, бега, упражнения в движении; комплекс общеразвивающих упражнений в строю и отдельные специально подготовительные упражнения (на месте в разомкнутом строю) без предметов, с предметами и отягощениями; упражнения на гимнастической стенке и скамейках и др.

 Рекомендуется такой порядок выполнения общеразвивающих упражнений: ходьба, бег, упражнения для рук и плеч, упражне​ния для туловища, упражнения для ног, прыжки, дыхательные упражнения и упражнения на расслабление.

 Общая продолжительность подготовительной части составляет 10-20% от общего времени занятия и зависит от продолжительности занятия, вида учебного материала, температуры окружающей среды и др.

 2. Основная часть занятия. Цель основной части – решение наиболее значимых оздоровительных, образовательных и воспитательных задач, предусмотренных учебной программой и планом данного занятия.

 В основной части вначале разучиваются новые двигательные действия или их элементы. Закрепление и совершенствование усвоенных ранее навыков проводится в середине или конце основной части занятия. Упражнения, требующие проявления скоростных, скоростно-силовых качеств, тонкой координации движений выполняют в начале основной части занятия, а упражнения, связанные с силой и выносливостью - в конце. Причем воспитание специальной выносливости, если она запланирована, осуществляется раньше, чем воспитание общей выносливости. Состав всех упражнений в основной части занятия должен быть таким, чтобы они оказывали разностороннее влияние.

 3. Заключительная часть занятия. Цель заключительной части - постепенное снижение функциональной активности организма занимающихся и приведение его в относительно спокой​ное состояние.

В соответствии с этой целью решается ряд методических задач:

 - снижение физиологического возбуждения и излишнего напряжения отдельных групп мышц (медленный бег, спокойная ходьба, упражнения в глубоком дыхании и на расслабление, самомассаж);

- регулирование эмоционального состояния (успокаивающие подвижные игры, игровые задания, упражнения на внимание);

- подведение итогов занятия с указанием преподавателем результатов деятельности занимающихся (здесь необходимо предусмотреть дальнейшее стимулирование сознательной активности зани​мающихся на последующих занятиях);

 - сообщение домашнего задания для самостоятельных заня​тий физическими упражнениями, для подтягивания «слабых мест».

 
1.1.11.1. Очная форма обучения. При очном обучении форма проведения учебных занятий: групповая – от 10 до 25 обучающихся в группе. 
Занятия проводятся в спортивном зале и на уличном стадионе (при наличии).
Весь учебный материал программы распределён равномерно и рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, практических умений и навыков. 
Формы проведения занятий:
· групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;

· тестирование;

· участие в соревнованиях, матчевых встречах.

Особенностью организации обучения по Программе является: 

( переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для выполнения нормативов комплекса ВФСК «ГТО»; 

( увеличение объёма тренировочных нагрузок; 

( повышение интенсивности занятий.

Ведущими методами данной Программы 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, учебных наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учащихся конкретные представления об изучаемых действиях. 

- практические методы: метод упражнений, игровой метод, соревновательный. 

Главным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами - в целом и по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся образовались некоторые навыки игры.

1.1.11.1 Дистанционная форма обучения

При введении в Учреждении режима дистанционного обучения, при актированных учебных днях в связи с низкой температурой воздуха и т.п. тренер-преподаватель разрабатывает план дистанционного обучения в соответствии с Программой и тематическими блоками необходимыми для изучения.

Учащимся предлагается несколько видов работ:

- творческие работы (рисунки, разгадывание ребусов, кроссвордов, а так же их самостоятельное составление, и т.д.);

- рефераты;

- изучение теории;

- практические задания (индивидуальное выполнение заданных упражнений).

При дистанционном обучении тренер-преподаватель вправе выбрать наиболее удобную форму взаимодействия с учащимися и родителями через средства связи: телефон и интернет.

Рекомендуется использовать:

- групповые видеоконференций с учащимися (с использованием платформ Zoom, Skype и т.п.);

- создание видеоуроков;

- индивидуальные теоретические и практические задания, заполнение индивидуального дневника.

При дистанционном обучении важную роль играет обратная связь, отслеживание и оценивание результатов работы учащихся. Контроль и обратная связь осуществляется посредствам общения с учащимися и родителями в чатах социальных сетей и мессенджерах, телефонных звонков, составлением дневника занятий.

Учащиеся совместно с родителями присылают тренеру-преподавателю фото или видеоотчет о выполненном задании, либо заполненный за прошедший день дневник занятий.

Дистанционное занятие предполагает работу с компьютером, что ведёт к зрительной нагрузке. Поэтому на каждом занятии необходима гимнастика для глаз. Для профилактики плоскостопия, используя имеющиеся дома предметы – небольшие пластиковые бутылки, маленькие мячи, пуговки и т.д., упражнения для мышечного корсета, суставная гимнастика. 

После занятия непосредственно за компьютером или с учебными пособиями, необходимо выполнить гимнастику для глаз, разминку и приступить к выполнению практических заданий.

Необходимые условия работы при дистанционном обучении. Для эффективного и комфортного дистанционного обучения необходимы:

- интернета с высокой скоростью;

- ноутбук, компьютер, планшет (менее предпочтителен – смартфон, так как  его экран обычно имеет малую диагональ, которой недостаточно, чтобы разобрать текст на презентации или видео. К тому же, если во время занятия нужно будет выполнять самостоятельную работу или вести конспект, сделать это на клавиатуре мобильного будет непросто);

- гарнитура;

- веб-камера;

- принтер или многофункциональное устройство – для распечатки заданий, текстов, готовых работ;

- дополнительные гаджеты и аксессуары: подставка-вентилятор под ноутбук, которая поможет ему не перегреваться, усилитель сигнала wi-fi пригодится, если видеосвязь «тормозит» из-за слабого интернета и т.д.

1.1.12. Режим занятий. Занятия проводятся 2 раза в неделю. Продолжительность занятия – 2 академических часа (1 академический час = 45 минут - при очном и 30 минут – при дистанционном обучении). 
Период реализации программы – 01.10.2024 – 31 мая 2025 г.

1.1.13. Формы организации образовательного процесса. Занятия проводятся в разновозрастных группах и содержат постоянный состав обучающихся на протяжении всего срока обучения. 
Комплектование учебных групп проводится с учётом норм наполняемости. 
В каждой группе количество обучающихся составляет от 10 до 25 человек, принимаются мальчики и девочки.    

1.1.14. Форма проведения занятий. Занятия проводятся как индивидуально, в группах (в парах), так и  всем составом.
 Индивидуальные формы работы применяются при работе с отдельными ребятами (обладающими низким или высоким уровнем развития, при трудном усвоении материала отдельными занимающимися др.). 
Занятия проводятся в спортивном зале (теоретические, практические занятия) и на уличном стадионе (при его наличии, практическая часть), а также самостоятельно (выполнение домашнего задания, при режиме дистанционного обучения).
Занятия по обучению и сдаче нормативов комплекса по плаванию проводятся в бассеине спортивной школы.

Основная часть материала отводится практическим занятиям.    
1.2. Цель и задачи Программы

1.2.1. Цель программы: укрепление здоровья обучающихся, их гармоничного и всестороннего развития, а также овладения необходимыми умениями и навыками для успешного выполнения нормативов ГТО.
1.2.2 Задачи программы:
Обучающие:
1. углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и навыков, приобретённых на учебно - тренировочных занятиях;
2. выработать представление у детей, об основных видах тестирований, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
3.обучить технике и порядку выполнения упражнений при выполнении норм ГТО в зависимости от возрастной ступени обучающихся. 
Развивающие:

1. способствовать развитию общих и специальных физических, качеств таких как: сила, выносливость, ловкость, гибкость и т.д.;
2. формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей.
Воспитательные:
    1. формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;                                                                                                                                     

    2.  воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений.
1.3. Учебный план
Учебный план Программы представлен в таблице 1.
Таблица 1
	Учебный план программы
№ п/п
	Дисциплины (модули,

разделы, темы)
	Трудоемкость (количество академических часов)
	Форма аттестации /

контроля



	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	
	
	
	
	
	Очная форма
	Реализация программы с использованием дистанционных образовательных технологий

	Раздел 1. Теоретические основы ФКиС

	1.1.
	Вводное занятие
	2
	1
	1
	Опрос, наблюдение
	Опрос

	Раздел 2. Общая физическая подготовка

	2.1
	Бег на короткие дистанции 
	4
	1
	3
	наблюдение, 

опрос,
тестирование, мониторинг
	Анкетирование, тесты

	2.2
	Бег на длинные дистанции
	5
	1
	4
	наблюдение, 

опрос,

тестирование, мониторинг
	Анкетирование, тесты

	2.3
	Плавание
	7
	2
	5
	наблюдение, 

опрос,

тестирование, мониторинг
	Анкетирование, тесты

	2.4
	Бег на лыжах 
	7
	2
	5
	наблюдение, 

опрос,

тестирование, мониторинг
	Анкетирование, тесты

	2.5
	Подтягивание из виса на высокой/на низкой перекладине,
	4
	1
	3
	наблюдение, 

опрос,

тестирование, мониторинг
	Анкетирование, тесты

	2.6
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	4
	1
	3
	наблюдение, 

опрос,

тестирование, мониторинг
	Анкетирование, тесты

	2.7
	Наклон вперед из положения стоя
	3
	1
	2
	наблюдение, 

опрос,

тестирование, мониторинг
	Анкетирование, тесты

	2.8
	Прыжок в длину с места
	3
	1
	2
	наблюдение, 

опрос,

тестирование, мониторинг
	Анкетирование, тесты

	2.9
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин.)
	3
	1
	2
	наблюдение, 

опрос,

тестирование, мониторинг
	Анкетирование, тесты

	2.10
	Метание спортивного снаряда
	4
	1
	3
	наблюдение, 

опрос,

тестирование, мониторинг
	Анкетирование, тесты

	2.11
	Стрельба
	4
	1
	3
	наблюдение, 

опрос,

тестирование, мониторинг
	Анкетирование, тесты

	3.Итоговое тестирование

	3.1.
	Сдача нормативов комплекса ВФСК «ГТО»
	6
	1
	5
	Сдача нормативов
	-

	
	Итого часов:
	56
	15
	41
	
	


1.4. Содержание программного материала
Раздел 1. Теоретические основы ФКиС: Вводное занятие 

Теория. Введение в программу. Инструктаж по правилам безопасности. Знания о комплексе ВФСК «ГТО».
Форма контроля: Опрос, наблюдение. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка:

Бег на короткую дистанцию 

Теория: техника низкого старта, техника и тактика спринтерского бега.
Практика: бег на 30 м., 60 м., 100 м., челночный бег 3х10 м. – в зависимости от нормативов для каждой возрастной ступени).

 Разминка. Имитация движений рук при беге (на месте) 5—10 с. Ходьба с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра (на месте, с продвижением вперёд). Бег на месте на передней части стопы 5 с. с последующим переходом на бег с продвижением вперёд. Высокий старт от 5 до 10 м. Бег с ускорением от 15 до 25 м. Бег с установкой догнать партнёра, стартующего на 2 м впереди. Бег с максимальной скоростью до 20 м. (бег наперегонки). Бег на результат.

Форма контроля: наблюдение, опрос, тестирование, мониторинг.
3.Бег на длинные дистанции
Теория: распределение сил при преодолении длинной беговой дистанции, техника и тактика бега на средние дистанции.

Практика: Разминка. ОРУ.  Беговые упражнения. Тренировочный бег на 1-2 км. Тренировочный бег на 2-3 км.
Форма контроля: наблюдение, опрос, тестирование, мониторинг.
4. Плавание

Теория: стили плавания, техника и тактика плавания, техника дыхания, вход в воду, распределение сил при преодолении дистанции.
Практика: Разминка. ОРУ.  Подготовительные упражнения. Тренировочные заплывы на различные дистанции в зависимости от нормативов для возрастной ступени. 
Форма контроля: наблюдение, опрос, тестирование, мониторинг.
5. Бег на лыжах
Теория: классификация лыжных ходов. Работа рук и ног. Спуски и подъемы.

Практика: Разминка. ОРУ.  Тренировочный бег на лыжах.
Форма контроля: наблюдение, опрос, тестирование, мониторинг.
6. Подтягивание из виса на высокой/ на низкой перекладине
Теория: техника выполнения норматива. 
Практика: Разминка. Подтягивание из виса на высокой/низкой перекладине: подтягивание на перекладине из виса с помощью. Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (высота перекладины 90 см). Вис на перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание из виса на высокой перекладине хватом снизу, хватом сверху. Лазанье по канату без помощи ног.

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине: вис лёжа на низкой перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание на низкой перекладине из виса сидя. Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине хватом снизу, хватом сверху.

Форма контроля: наблюдение, опрос, тестирование, мониторинг.
7.Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
Теория: техника выполнения упражнения.
Практика: Разминка. Подготовительные упражнения. Сгибание и разгибание рук с гантелями в локтевых суставах, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, руки на повышенной опоре (скамейке) и др.

Форма контроля: наблюдение, опрос, тестирование, мониторинг.
8.Наклон вперёд из положения на гимнастической скамье.

Теория: техника выполнения упражнения.
Практика: Разминка. Маховые движения ногой вперёд и назад, стоя боком к гимнастической стенке и опираясь о рейку рукой. Из упора присев разгибание ног, не отрывая рук от пола. Сидя на скамейке наклоны вперёд к прямым ногам до касания грудью бёдер. Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руками и др.

Форма контроля: наблюдение, опрос, тестирование, мониторинг.
9. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.

Теория: техника выполнения упражнения.

Практика: Разминка. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: выпрыгивание из полу-приседа и приседа вверх с максимальным усилием. Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд и подниманием колен к туловищу. Прыжки на обеих ногах (в приседе) с продвижением вперёд 10—15 м. Прыжок в длину с места через препятствие высотой 50—70 см (натянутая резиновая лента), установленное на расстоянии 0,5—1 м от места отталкивания. Прыжки в длину с места через ленту (верёвочку), расположенную на месте приземления согласно нормативам комплекса ГТО.

Прыжок в длину с разбега: имитация движений рук и ног при отталкивании на месте. Прыжки в длину с места толчком одной ноги с приземлением на обе ноги. Прыжки в длину с 2—3 шагов разбега. Прыжки в длину с 8—10 шагов разбега способом «согнув ноги» через ленту, расположенную на расстоянии от 80 до 150 см. от места отталкивания.

Форма контроля: наблюдение, опрос, тестирование, мониторинг.
10. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

Теория: техника выполнения упражнения.

Практика: Разминка. Подъем туловища из различных исходных положений (подъем туловища с поднятыми ногами, с ногами на скамье, подъем ног на наклонной скамье, подъем туловища с поворотами и др.) 
Форма контроля: наблюдение, опрос, тестирование, мониторинг.
11. Метание спортивного снаряда.
Теория: техника выполнения упражнения: разбег, бросок.
Практика: Разминка. Метание теннисного мяча в вертикальные цели разного размера, обозначенные на стене и расположенные на различной высоте, с расстояния 4—6 м (правой и левой рукой). 

Метание набивного мяча на дальность. Имитация метания и метание мяча способом «из-за спины через плечо» из исходного положения стоя боком к направлению броска: а) с места; б) с одного, двух, трёх шагов. Метание спортивного снаряда весом 500, 700 гр.
Форма контроля: наблюдение, опрос, тестирование, мониторинг.
12. Стрельба.
Теория: стрельба из положения сидя/стоя, стрельба пневматической винтовки – техника выполнения: расположение рук и ног, техника дыхания, правила прицеливания.
Практика: выполнение стрельбы из различных исходных положении (стоя, сидя, лежа) по мишеням.

Форма контроля: наблюдение, опрос, тестирование, мониторинг.
Раздел 3. Итоговое тестирование. Сдача норм ГТО.

Практика: Разминка. Выполнение испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) согласно таблице, приведенной в разделе Оценочные материалы.
Форма контроля: сдача нормативов.

1.5. Планируемые результаты

1.5.1. К концу обучения обучающиеся будут знать:
· углубление знаний о видах физкультурно-спортивной деятельности, связанной с выполнением упражнений на становление ценностей здорового образа жизни;
· основные виды тестирования, правил техники безопасности во время занятий;
· технику и порядок выполнения упражнений при выполнении норм ГТО. 
1.5.2. К концу обучения у обучающихся будут:
· сформированы двигательные умения для выполнения упражнений комплекса «ГТО»;
· развита коммуникабельность в общении со сверстниками на принципах взаимоуважения и доброжелательности;
· получены практические навыки в освоении программы «ГТО», повышен уровень физической подготовленности;

· повышен интерес к занятиям физической культурой и спортом. 

1.5.3. Метапредметные результаты. По окончанию обучения, дети смогут:
- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

- находить ошибки при выполнении упражнений, отбирать способы их исправления;

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

- организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

- технически правильно выполнять двигательные действия.

1.5.4. Личностными результатами освоения, обучающимися содержания программы, являются следующие умения:
- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

  1.5.5. Предметными результатами освоения, обучающимися содержания программы, являются следующие умения:

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

- применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

- освоение техники выполнения упражнений, входящих в комплекс «ГТО»
II. Комплекс организационно-педагогических условий

2.1 Календарный учебный график
Учебный год по Программе начинается с 01.10.2024 г. и заканчивается 31 мая 2025 г. 

При реализации программы продолжительность обучения составляет – 5 месяцев, количество учебных недель – 14, количество учебных занятий – 28, количество занятий в неделю – 2, продолжительность 1 занятия – 2 академических часа.

Календарный учебный график программы представлен в таблице 2.

Таблица 2

Календарный учебный график
	Очная форма обучения
	Обучение с использованием дистанционных технологий

	Продолжительность обучения
	Количество учебных недель 
	Количество занятий в год/неделю
	Количество учебных часов в год/неделю
	Форма контроля
	Срок реализации
	Количество часов
	Количество учебных недель
	Количество занятий в неделю
	Форма контроля

	с 01.10.2024 по 31 мая 2025 г.
	14
	28/2
	56/4
	наблюдение,
 опрос, тестирование, мониторинг,

сдача нормативов, 
	В период дистанционного обучения
	Анкетиро-вание, тесты, опрос.


2.2. Условия реализации программы
2.2.1 Материально-техническое обеспечение. Для реализации программы в очной форме необходимы:

 - спортзал, бассеин, стадион, отвечающие требованиям безопасности и  санитарно-гигиеническим нормам;

 -  оборудование и инвентарь: секундомер, гимнастическая скамья, гимнастические маты, теннисные мячи, снаряды для метания, набивные мячи, эстафетные палочки, низкая перекладина, перекладина, скакалки, метр, линейка, доска для сгибания и разгибания рук в упоре лёжа, лыжи, лыжные ботинки, лыжные палочки, фишки, сектор для прыжка в длину с места.
2.2.2. Информационное обеспечение. 

Интернет-ресурсы:

- https://www.gto.ru/norms;
- Приложение Zoom, Viber;
- сайт учреждения;

- электронная почта и др.
2.2.3. Кадровое обеспечение.

В реализации программы участвуют инструкторы по спорту, тренеры-преподаватели обладающие:

· профессиональной подготовкой;

· демократическим стилем общения;

· соблюдением педагогической этики и такта;

· высокопрофессиональным уровнем работы. 

2.3. Виды и формы контроля
2.3.1. Формы, порядок и периодичность аттестации и контроля.  

    Для отслеживания уровня усвоения содержания программы и своевременного внесения результатов, целесообразно использовать следующие формы контроля: текущий и итоговый.

1. Текущий контроль – оперативная и динамичная проверка результатов обучения, сопутствующая процессу выработки и закрепления умений и навыков детей (проверка знаний). 
Текущий контроль за реализацией программы предусмотрен в конце каждой дисциплины. Контрольное занятие может быть проведено в форме беседы, опроса, тестирования, зачётного занятия и др., учитывая содержание дисциплины.

2. Итоговый контроль – оценка результатов обучения по итогам реализации программы. 
В конце учебного года дети выполняют зачет по теоретической части, а также нормативы по физической подготовке – нормативы комплекса ВФСК «ГТО», согласно своей возрастной ступени. Результаты выполнения нормативов заносятся в протокол (Приложение 2).
2.3.2. Формы отслеживания и фиксирования образовательного результата:   

· журнал посещаемости;

· отзыв детей и родителей;

· материалы тестирования и анкетирования;
· педагогическое наблюдение;
· фото-видео запись.

2.3.3. Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов:

· протокол сдачи контрольных нормативов;

· мониторинг;

· тестирование и др.
2.4.Оценочные материалы

Оценка достижений обучающихся. Обучение по программе носит безотметочный характер. Степень освоения ребенком учебного материала по программе определяется тренером-преподавателем в течение года методом педагогического наблюдения и результатами сдачи нормативов комплекса ВФСК «ГТО». 
Оценочными материалами служат нормативы комплекса ВФСК «ГТО» для I-VI возрастной ступени (Приложение 1).
2.5. Методические материалы

    При реализации программы используются следующие методы обучения:

- словесные методы создают предварительное представление об изучаемом движении. К словесным методам относятся следующие формы речи: объяснение, рассказ, замечание, команда, распоряжение, указание, подсчет и др.;

- наглядные методы применяются главным образом в виде показа упражнений, учебных наглядных пособий, видеофильмов. Данные методы помогают создать конкретные представления об изучаемых действиях;

- практические методы: метод упражнений, игровой и соревновательный методы. Основным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами: в целом и по частям. 

  Применяются методы воспитания:

-убеждение - предполагает разумное доказательство какого-то понятия, нравственной позиции, оценки происходящего. Слушая предложенную информацию, обучающиеся воспринимают не столько понятия и суждения, сколько логичность изложения тренером-преподавателем своей позиции. Оценивая полученную информацию, обучающиеся или утверждаются в своих взглядах, позициях, или корректируют их. Убеждаясь в правоте сказанного, они формируют свою систему взглядов на мир, общество, социальные отношения. Как приемы убеждения тренер-преподаватель может использовать: рассказ, беседу, объяснение, диспут;

- упражнение - обеспечивает вовлечение обучающихся в систематическую, специально организованную общественно полезную деятельность, способствующую выработке навыков, привычек, культурного поведения, общения в коллективе, качества прилежания, усидчивости в учебе и труде;

- поощрение - возбуждает положительные эмоции, тем самым вселяет уверенность, повышает ответственность, порождает оптимистические настроения и здоровый социально-психологический климат, развивает внутренние творческие силы обучающихся, их позитивную жизненную позицию.

В рамках реализации программы обучения проводится инструктаж по технике безопасности обучающихся не реже двух раз в год — в начале обучения (вводный) и спустя пол года после вводного инструктажа (повторный).

Этот инструктаж включает в себя: информацию о режиме занятий, правилах поведения, обучающихся во время занятий, во время перерывов в помещениях, на территории учреждения, инструктаж по пожарной безопасности, по электробезопасности, правила поведения в случае возникновения чрезвычайной ситуации, по правилам дорожно-транспортной безопасности, безопасному маршруту в учреждение. 
В случае нарушений техники безопасности, проводится внеплановый инструктаж. Кроме этого в процессе реализации программы проводятся целевые инструктажи непосредственно перед каждым видом деятельности.
Основной формой работы является учебно-тренировочное занятие.
При использовании дистанционных образовательных технологий используются следующие формы организации занятия:

1. видео-занятия - такие занятия реализуются в формах вебинаров, конференций, дистанционных лекций. 

2. чат-занятия - занятия в форме чата могут предполагать, как текстовое общение, презентации, так и контакт с помощью голосовой или видеосвязи. Чат-занятия позволяют проводить полноценные лекции, создавать рабочие группы из обучающихся. Состав участников чата может быть разным - это определяется целями и задачами конкретного занятия. Так же, чат может быть организован для всей группы или для конкретного обучающегося, нуждающегося в консультации тренера-преподавателя.
3. индивидуальная работа – тренер-преподаватель выдает материалы через мессенджеры, почту и т.д. Обучающиеся выполняют задания, высылая в ответ фото/видеоподтверждение.
  При реализации программы используются педагогические технологии:
- технология личностно-ориентированного обучения, которая предполагает опору на субъектный опыт ребенка, учет возрастных и личностных возможностей и особенностей обучающихся, создание ситуации успеха, сотрудничество, партнерство тренера-преподавателя и обучающихся. 

-технология дифференцированного обучения предполагает использование заданий различного уровня сложности, подбор специальных индивидуальных заданий и упражнений, нацеленных на устранение проблем и недостатков у отдельных детей (отстающих по определенной теме или пропускающих по причинам болезней).

-технологии здоровьесбережения направлены как на сохранение и укрепление здоровья детей, так и на формирование безопасного и здорового образа жизни. Особое внимание на каждом занятии уделяется режиму, технике безопасности, смене видов деятельности, отслеживанию состояния детей (осанка, утомляемость, эмоциональность, напряженность и др.). 

-технология дистанционного обучения - обучение с помощью интернет технологий, позволяющих получать образование на расстоянии.

2.6. Рабочая программа учебных дисциплин

2.6.1. Рабочая программа дисциплины «Теоретические основы ФКиС»
Объем – 2 часа.
Порядок реализации: в форме беседы, инструктажа, сообщения, просмотра видеороликов. На каждом занятии изучению теоретического материала уделяется 5-7 минут

Цель: формирование комплекса физкультурно-спортивных знаний, установки на здоровый образ жизни, потребности в регулярных занятиях физической культурой и спортом.

Задачи: 
− сформировать начальные знания в области физической культуры, знания о комплексе ВФСК «ГТО» и его нормативов для своей возрастной степени, техники безопасности при занятиях;

− сформировать систему гигиенических знаний и навыков;

Планируемые результаты и требования к ним. Обучающиеся должны знать:

⎯ правила техники безопасности при занятиях в спортивном зале, на стадионе, в бассеине;

⎯ историю развития и возрождения комплекса ВФСК «ГТО»;

⎯ требования к спортивному инвентарю при подготовке и сдаче нормативов.

Обучающиеся должны уметь:

⎯ применять гигиенические знания и навыки в повседневной жизни;

⎯ нести ответственность за свои действия, бережно обращаться со спортивным инвентарем и оборудованием, соблюдать технику безопасности.

Обучающиеся должны владеть:

⎯ навыками здорового и безопасного образа жизни;

⎯ представлениями о сдаче нормативов комплекса.

Содержание программы:

1.Терминология. Комплекс ВФСК «ГТО», норматив, знак ГТО и т.д.

2.Техника безопасности. Правила поведения в спортивной школе, на учебно-тренировочных занятиях. Права и обязанности обучающегося спортивной школы. Инструктаж по технике безопасности при занятиях. Правила поведения в спортивном зале, на стадионе, в бассеине.

3.Гигиенические навыки. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом до и после занятия. Гигиенические требования к местам учебно-тренировочных занятий, одежде и обуви. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики. Понятие о травмах и их предупреждении. 

2.6.2. Рабочая программа дисциплины «Общая физическая подготовка»
Объем: 48 часов 

Порядок реализации: материал программы включает в себя теоретическую и практическую часть. Теоретическая часть реализуется через объяснение правил выполнения физических упражнений, правил сдачи нормативов, техники и тактики выполнения физических упражнений и нормативов.

Практический материал включается во все части учебно-тренировочного занятия. 

Цель: развитие основных физических качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а подготовка к сдаче нормативов по ОФП, основанных на нормативах комплекса ВФСК «ГТО». 

Задачи: 

− формировать и совершенствовать жизненно необходимые двигательные умения и навыки; 

− содействовать гармоничному развитию мышечной силы, гибкости, ловкости, быстроты, координационных способностей; 

− обучить новым видам движений, необходимых для освоения спортивных командных игр; 

− содействовать оптимизации роста и развитию опорно-двигательного аппарата; 

− формировать навыки организации самостоятельной работы. 

Планируемые результаты и требования к ним. Обучающиеся должны знать: 

⎯ терминологию изучаемых упражнений, спортивного оборудования и инвентаря; 

⎯ названия основных положений головы, рук, ног, туловища; 

⎯ строевые команды; 

⎯ правила сдачи физического норматива. 

Обучающиеся должны уметь: 

⎯ выполнять строевые команды и перестроения; 

⎯ правильно ходить, бегать, прыгать, метать мяч, выполнять упражнения для головы, рук, ног, туловища, выполнять упражнения с мячами, скакалкой и т.д.;

- уметь выполнить нормативы комплекса ВФСК «ГТО» для своей возрастной ступени: бег на короткую и длинную дистанцию, плавание, бег на лыжах, подтягивание, сгибание и разгибание рук, наклон вперед, прыжок в длину с места, поднимание туловища, метание спортивного снаряда, стрельба;

⎯ самостоятельно организовать повседневную двигательную активность; 

⎯ распределять функции и роли в совместной деятельности, договариваться о правилах общения и следовать им; 

⎯ точно и своевременно выполнять задания и соблюдать правила подвижных игр и эстафет. 

Обучающиеся должны владеть: 

⎯ техникой выполнения общеразвивающих упражнений; 

⎯ приемами оценки функционального состояния организма в процессе учебно-тренировочного занятия. 

Содержание программы 
Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Легкоатлетические упражнения. Упражнения для развития быстроты, силы, ловкости. Беговые упражнения. Бег на короткую и длинную дистанцию в зависимости от возраста и пола, челночный бег, плавание, бег на лыжах, подтягивание, сгибание и разгибание рук, наклон вперед, прыжок в длину с места, поднимание туловища, метание спортивного снаряда, стрельба.

2.6.3. Рабочая программа дисциплины «Итоговое тестирование» - сдача норм ГТО
Объем: 6 часов. 

Порядок реализации: Материал программы включает в себя теоретическую и практическую часть. Теоретическая часть реализуется посредством словесных и наглядных методов через повторение техники выполнения упражнений. Практический материал включается в основную часть учебно-тренировочного занятия. 

Цель: сдача нормативов комплекса ВФСК «ГТО».

Задачи: 

⎯ обучить правилам сдачи нормативов; 

⎯ воспитывать трудолюбие и целеустремленность; 

⎯ развивать основные физические качества.

Планируемые результаты и требования к ним. Обучающиеся должны знать: 

⎯ правила сдачи нормативов комплекса; 

⎯ требования к спортивному инвентарю и технике безопасности при выполнении упражнении и сдаче норматива. 

Обучающиеся должны уметь: 

− видеть ошибки при выполнении заданий и исправлять их; 

− работать в коллективе и индивидуально; 

⎯ взаимодействовать со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи. 

Обучающиеся должны владеть: 

⎯ элементами техники выполнения физического упражнения; 

⎯ элементарными тактическими приемами при выполнении нормативов. 

Содержание программы: сдача нормативов комплекса ВФСК «ГТО» согласно возрастной ступени.
2.9. Рабочая программа воспитания

Цель: создание условий, способствующих укреплению физического, нравственно-психического здоровья обучающихся, формированию культуры здорового и безопасного образа жизни.

Формы работы: 
- организация и участие в социально-значимых мероприятиях;

-проведение профилактических бесед, лекций, просмотр видеоматериалов;

- профилактические акции, конкурсы, открытые занятия;

- работа с родителями.

Направления воспитательной работы: 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни и комплексная профилактическая работа;

- духовно-нравственное, гражданско-патриотическое воспитание, формирование общей культуры обучающихся, профилактики экстремизма и радикализма в молодежной среде;

- формирование и развитие творческих способностей обучающихся, выявление и поддержка талантливых детей и молодежи;

- социализация, самоопределение и профессиональная ориентация.

Таблица 3

Календарный план воспитательной работы

	№ п/п
	Перечень мероприятий
	Сроки
	Ответственный

	1
	Участие в акции «Пусть осень жизни будет золотой» (оказание волонтерской помощи пожилым людям, поздравление людей пожилого возраста)
	Октябрь 2024
	Тренеры-преподаватели

	2
	Тематические воспитательные беседы  по профилактике и обеспечению безопасности людей на водных объектах в осенне-зимний/весенний/летний период, по правилам дорожного движения, профилактике суицидального поведения,  употребления ПАВ и алкоголя, профилактические мероприятия патриотической направленности, профилактика девиантного поведения, экстремизма и т.д.
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	3
	Мероприятия о режиме дня, соблюдении санитарно-гигиенических требований, самоконтроль.
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	4
	Профилактические мероприятия антидопинговой направленности.
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	5
	Спортивное волонтерство (помощь в организации и проведении спортивных мероприятий, судействе и т.д.)
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	6
	Торжественное вручение грамот, значков, классификационных книжек
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	7
	Посещение соревнований, проводимых на территории Казанского района
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	8
	Оформление информационных стендов, размещение информации на сайте учреждения и в социальных сетях по пропаганде ЗОЖ, по профилактике табакокурения и употребления алкоголя, психоактивных веществ и т.д.
	В течение учебного года
	Заместитель директора по УВР

	9
	Проведение спортивно-массовых мероприятий, спортивных акций и т.д.
	В течение учебного года
	Заместитель директора по ФСР

	10
	Участие в мероприятиях, проводимых Первичным Отделением «Движения Первых» на базе Учреждения
	В течение учебного года
	Заместитель директора по УВР,

заместитель директора по ФСР
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Crpenbba 13 nonoxexus cuas
WM CTOS C OMOPOii NOKTei

0 CTON WAK CTOIKY,
amcTanupma 10 M (ouknm):

3 MHEBMATUUYECKOM BUHTOBKM
C OTKPLITHIM NpPHLENIOM

WM M3 THEBMATAYECKOM
BUHTOBKY C MONTPUHECKNM
npuLenom oo
«3NEKTPOHHOTO OPYXMs»
Camo3auyra be3 opyxms
(04Km)

TypucTckuii noxop,

C MPOBEPKOI TYPUCTCKMX
HaBbIKOB MPOTAKEHHOCTBIO
He MeHee 10 kM (Konu4ecTBo
HaBbIKOB)

KonuuecTso dvamieckix Kadects,
CnocobHOCTeM, IPUKNAaHbIX
HaBbIKOB, OLIEHKA KOTOPbIX
HeobXoauMa A NonyueHUs 3Haka
oTmums Komnnekca

TpUKnaaHsie HaBbIKn

KonuuecTso ucnbranui (rectos),
KOTOpble HeoBX0AUMO BbINONHMTL
19 OAyveHMS 3HaKA OTMuMA
Komnnekca

& 8-800-350-00-00





[image: image12.jpg]o BepoccHiickit
HERGIEQISLIORIS QU3KYNLTYPHO-CIOPTUBHbIiA KOMRNEKC
VICKON OEAEPALMM «T0TOB K TPyAY  06OpOHe»

HopmaTtuebl ucnbiTaHuit (TecToB)
Bcepoccuitckoro ¢usKyNbTYpHO-CMOPTMBHOTO KOMMeKca
«['oTOB K TpyAy u o6opoHe» (I'TO)

LWECTASI CTYNEHb
(Bo3pacTHas rpynna ot 16 ao 17 net BKAOYUTENBHO)

Hopmatnesl

HaumeHoBaHuWe ucnbiTaHua Besywku

06n3aTeNbHLIe UCMbITAHUA (TeCTbI)

Dusnueckue
KauecTsa, Npyk-
NafHbIe HABbIKK

v yMeHus

Ber Ha 60 M (c) 9,0 84 79 10,7

CropocTHsie

Ber Ha 100 ™ (c) 17,9

Ber Ha 2000 M (MuH, c) 1225

Ber Ha 3000 M (MuH, c) -

Ber Ha nbikax Ha

3 KM (MUH, €)

Ber Ha nbixax Ha

5 KM (MUH, €)

Kpocc Ha 3 kM (6er no
nepece4eHHO MeCTHOCTH)
(MuH, €)

Kpocc Ha 5 kM (6er no
nepece4eHHO MeCTHOCTH)
(MuH, )

BbiHoCMBOCTD

MoataruBaHue U3 Buca Ha
BbICOKOW MepeknaauHe
(konnuecTso pas)
MoatarusaHue u3s Buca
nexa Ha HU3Ko#
nepeknaguHe 90 cM
(konn4ecTso pas)

PbiBoK rupu 16 kr
(konuyecTso pas)
CrubaHue u pasrubaHue
pyK B ynope nexa

Ha nony (KONM4ecTso pas)

HaknoH Bnepes us
MONOXeHMA CTOR Ha
TAMHACTUHECKOM CKaMbe
(oT ypoBHSs CKaMby — cM)

TubKocTs

& 8-800-350-00-00 Q vk.com/vfsk_gto





[image: image13.jpg]L ) Beepoccuiickmii AVPEKLS ot
TEPCTBO CMOP M3KY ILTY PHO-CTIOPTHBHBI KOMNAIEKE
CUICKOM GENEPALIM 2 «loT08 K TPYAY M 0GopoHE»

HopmaTtuebl ucnbiTaHuit (TecToB)
Bcepoccuitckoro ¢usKyNbTYpHO-CMOPTMBHOTO KOMMeKca
«['oTOB K TpyAy u o6opoHe» (I'TO)

LWECTASI CTYNEHb
(Bo3pacTHas rpynna ot 16 ao 17 net BKAOYUTENBHO)

Hopmatnes!

HauMeHoBaHuWe ucnbiTaHua Besywku

™ S8 ®Ses S

WUcneiranus (Tectsi) no seiGopy

Dusnueckue
KauecTsa, NpyK-
NafHble HaBbIKK

M yMeHus

TIPLDKOK B [/IMHY C MeCTa
TONYKOM ABYMSi HOraMM (CM) 213 235 157

MogHuMaHue TynoBuuLa U3
NONOXEHMS Nexa Ha cruHe 41 51 32
(konuyecTBo pa3 3a 1 MuH)

CKopocTHo-
BO3MOXHOCTH

MeTaHme CropTMBHoro
CHapsfia:
BecoM 500 r (M)

BecoM 700 1 (M)

Mnasaue Ha 50 M (MUH, C)

Crpensba us nonoxeHus cuas
WM CTOA C OMOpoiit NoKTelt 0
CTON WM CTOIAKY, AUCTAHUMS
10 M (ouku): u3
MHEBMATUYECKOM BUHTOBKM C
OTKPLITBIM MPULIENOM

WM M3 THEBMATMUECKOM
BMHTOBKY C IMONTPHYECKUM
npuuenom nubo
«3NEKTPOHHOTO OPYXMs»

MpuKnaaHbie HaBbIKKU

Camo3awyra 6e3 opyxms
(0uku)

TypucTckuit noxop, ¢
NPOBEPKOIA TYPUCTCKUX
HaBbIKOB MPOTSKEHHOCTHIO He|
MeHee 10 kM (KonMyecTBO
HaBbIKOB)

Konuuectso duamnyeckmx kavects,
COCOBHOCTENA, NPUKNAAHbIX
HaBbIKOB, OLIEHKa KOTOPbIX
HeobXoaMMa s OyyeHms 3Haka
omuuns Komnnekca

Konunuectso ucnbitauuit (tectos),
KOTOpble HEOOXOAMMO BHINOHMTL
L7151 TIONYYEHNS 3HaKa OTIMUNS
Komnnekca

& 8-800-350-00-00





Приложение 2
ПРОТОКОЛ

сдачи контрольных нормативов по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе

 физкультурно-спортивной направленности 
 «К золотому знаку ГТО»
Дата: ____________                                           Тренер: ___________________

	№ п/п
	Ф.И.О.
	Дата рождения/ступень
	УИН
	Обязательные испытания

 (тесты)
	Испытания (тесты) по выбору
	знак
	Отметка о освоении программы

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение 3
Инструкция по технике безопасности

при проведении занятий в спортивном зале

I. Общие требования безопасности

1. Состояние спортивного зала (освещение, полы, стены, потолок) должно соответствовать санитарно-гигиеническим требованиям.

2. Спортзал должен быть оборудован средствами пожаротушения, и иметь аптечку, укомплектованную необходимыми медикаментами и перевязочным материалом для оказания доврачебной помощи.

3. Занимающиеся должны пройти медосмотр, инструктаж по технике безопасности и иметь чистую одежду и обувь, бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию.

II. Требования безопасности перед началом занятий

1. Перед началом занятий преподаватель обязан произвести визуальный осмотр спортзала, убрать посторонние предметы в безопасное место, в том числе инвентарь, который не будет использоваться, при недостаточной освещённости включить осветительные приборы, проверить состояние запасного выхода и санитарно-гигиеническое состояние зала.

2. Обучающийся обязан переодеться в спортивную форму в раздевалке, снять предметы, представляющие опасность (часы, цепочки, серьги).

3. Обучающийся обязан не заходить в спортзал без разрешения преподавателя и не выполнять упражнений без присмотра преподавателя.

III. Требования безопасности во время занятий

1. Брать спортинвентарь с разрешения тренера-преподавателя и использовать оборудование строго по его назначению, не виснуть на футбольных воротах и ином оборудовании для этого не предназначенном.

2. Выполнять упражнения с разрешения преподавателя и только под его присмотром.

3. Занятия проводить на просохшем полу спортивного зала и под руководством преподавателя.

4. Внимательно слушать объяснения упражнений и действий и аккуратно выполнять задания.

5. При выполнении упражнений потоком, соблюдать достаточные интервал и дистанцию.

6. Не покидать место проведения занятий без разрешения преподавателя.

7. При перемещениях по залу избегать столкновений.

8. При выполнении контактных упражнении, при игре в футбол или другие спортивные и подвижные игры исключать грубой игры и моментов, способных привести к травмированию себя и окружающих.

IV. Требования безопасности при несчастных случаях и в чрезвычайных ситуациях

1. При травмах и ухудшении самочувствия прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю.

2. Оказать учащемуся первую доврачебную помощь, при необходимости доставить пострадавшего в ближайшую больницу или вызвать «скорую помощь».

3.Известить администрацию школы и родителей пострадавшего.

4.При пожаре в спортзале немедленно прекратить занятия, открыть запасной выход, эвакуировать учащихся в место, предусмотренное планом эвакуации. Сообщить в дежурную часть и приступить к ликвидации очага возгорания с помощью средств пожаротушения в зале.

V. Требования безопасности по окончании занятий

1. Убрать инвентарь в место хранения.

2. Организованно выйти из зала в сопровождении преподавателя.

3. Переодеться в раздевалке, вымыть руки и лицо, либо принять душ.

4. Произвести осмотр зала, раздевалок, подсобных помещений.

5. Закрыть окна, подсобные помещения на ключ, выключить свет.

6. Довести до сведения ответственного за спортзал обо всех недостатках и неисправностях.

Приложение 4
Инструкция по технике безопасности

при проведении занятий по лёгкой атлетике

1.Общие требования безопасности:
Занятия по легкой атлетике проводятся на оборудованных для этого спортивных площадках и в спортзале.

К занятиям допускаются учащиеся:

• отнесенные по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинским группам;

• прошедшие инструктаж по мерам безопасности;

• имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий.

Обувь должна быть на подошве, исключающей скольжение, плотно облегать ногу и не затруднять кровообращение. При сильном ветре, пониженной температуре и повышенной влажности одежда должна соответствовать погодным условиям.

Обучающийся должен:
• бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению;

• не оставлять без присмотра спортинвентарь для прыжков и метаний, в том числе инвентарь, который не используется в данный момент на уроке;

• быть внимательным при перемещениях по стадиону;

• знать и выполнять настоящую инструкцию.

За несоблюдение мер безопасности обучающийся может быть не допущен или отстранен от участия в учебном процессе.

 

2. Требования безопасности перед началом занятий
Обучающийся должен:
• переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;

снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (часы, висячие сережки и т. д.);

• убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы;

• под руководством тренера-преподавателя подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятий;

• убрать в безопасное место инвентарь, который не будет использоваться на занятии;

• под руководством тренера-преподавателя инвентарь, необходимый для проведения занятий, переносить к месту занятий в специальных приспособлениях;

• не переносить к месту занятий лопаты и грабли острием и зубьями вверх;

• по распоряжению тренера-преподавателя убрать посторонние предметы с беговой дорожки, ямы для прыжков и т. д.;

   • по команде тренера-преподавателя встать в строй для общего построения.
 

3. Требования безопасности во время занятий
БЕГ
Обучающийся должен:
• при групповом старте на короткие дистанции бежать по своей дорожке;

• во время бега смотреть на свою дорожку;

• после выполнения беговых упражнений пробегать по инерции 5-15 м, чтобы бегущий сзади имел возможность закончить упражнение;

• возвращаться на старт по крайней дорожке, при старте на дистанции не ставить подножки, не задерживать соперников руками;

• в беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны;

• при беге по пересеченной местности выполнять задание по трассе или маршруту, обозначенному учителем;

• выполнять разминочный бег по крайней дорожке.

ПРЫЖКИ
Песок в яме для приземления должен быть влажным, хорошо взрыхленным, а его поверхность должна находиться на одном уровне с поверхностью дорожки для разбега. Перед выполнением прыжков необходимо убрать из ямы грабли, лопаты и другие посторонние предметы.

Техника прыжка должна соответствовать учебной программе и обеспечить приземление учащегося на ноги.

Обучающийся должен:
• грабли класть зубьями вниз;

• не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте;

• выполнять прыжки, когда тренер-преподаватель дал разрешение и в яме никого нет;

• выполнять прыжки поочередно, не перебегать дорожку для разбега во время выполнения попытки другим учащимся;

• после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму и вернутся на свое место для выполнения следующей попытки с правой или левой стороны дорожки для разбега.


          МЕТАНИЯ
Необходимо быть внимательным при упражнениях в метании.

Обучающийся должен:
• перед метанием убедиться, что в направлении броска никого нет;

• осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв;

• при групповом метании стоять с левой стороны от метающего;

• в сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд;

• находясь вблизи зоны метания, следить за тем, чтобы выполняющий бросок был в поле зрения, не поворачиваться к нему спиной, не пересекать зону метаний бегом или прыжками;

• после броска идти за снарядом только с разрешения тренера-преподавателя, не производить произвольных метаний;

• при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда от земли.

Не передавайте снаряд друг другу броском. Не метайте снаряд в необорудованных для этого местах.

 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях
 

Обучающийся должен:
• при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность тренера-преподавателя физкультуры;

• с помощью тренера-преподавателя оказать травмированному первую медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»;

• при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством тренера-преподавателя покинуть место проведения занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации;

• по распоряжению тренера-преподавателя поставить в известность администрацию учебного заведения и сообщить о пожаре в пожарную часть.

 

5. Требования безопасности по окончании занятий 
• под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь в места его хранения;

• организованно покинуть место проведения занятия;

• переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;

• вымыть с мылом руки.

 

 
Приложение 5
ИНСТРУКЦИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ

НА ЗАНЯТИЯХ ПРИ ДИСТАНЦИОННОМ ОБУЧЕНИИ

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ

Во время проведения занятий дома необходимо исключить возможность:

- травм при падении на неровной поверхности;

- травм при нахождении на небезопасном расстоянии от мебели, бытовых приборов и т.п.;

- травм вследствие плохой разминки;

- травм при столкновении в ходе выполнения гимнастических упражнений;

- травм в ходе несоблюдения правил проведения подвижных игр в домашних условиях.

1.2. Для минимизации рисков необходимо выделить для себя хорошо освещенное, хорошо проветриваемое пространство, площадью не менее трех метров в радиусе.

1.3. Ученики обязаны заниматься в спортивной форме, не стесняющей движений, в спортивной обуви с нескользящей подошвой.

1.4. При выполнении упражнений запрещается жевать жевательную резинку и употреблять пищу.

1.5. После физической нагрузки нельзя пить холодную воду во избежание простудных заболеваний.

2. Требования безопасности перед началом занятий

2.1. Переодеться в спортивную обувь и форму. Одежда должна быть свободной и не стеснять движения учащегося во время проведения занятия. Длина спортивных штанов не должна быть ниже пятки. Спортивная обувь должна соответствовать размеру ноги и иметь нескользящую подошву. Обувь должна быть легкой.

2.2. Необходимо снять с себя все украшения, предметы, представляющие опасность: браслеты, перстни, ремни т.п.

2.3.Учащиеся должны ознакомиться с видеоматериалами и конспектами занятий, предстоящих к выполнению.

3. Требования безопасности во время проведения занятий

3.1. Необходимо строго выполнять инструкции и рекомендации преподавателя по технике безопасности при проведении занятий на дому.

3.2. Каждое занятие необходимо начинать с разминки и заканчивать восстановительными мероприятиями.

3.3. Запрещается выполнять прыжки, вращения, подскоки и другие сложнокоординационные действия вблизи мебели и бытового оборудования, во избежание травм.

3.4. Запрещается выполнять прыжки, вращения, подскоки и другие сложнокоординационные действия на неровной, нестабильной, скользкой поверхности (ковры, скользкий пол, плитка, кафель), нельзя приземлять после прыжка, переводя вес тела на верхние конечности.

3.5. Во время выполнения упражнений соблюдать дистанцию, избегать случайных падений, столкновений с мебелью, бытовыми приборами и т.п.

3.6. Для предотвращения столкновения частей тела с мебелью и бытовыми приборами, необходимо проверить недосягаемость всех предметов до себя во время выполнения движений.

3.7. Для профилактики травмоопасных ситуаций следует убрать с пола все мелкие предметы в радиусе трех метров.

3.8. При выполнении упражнения следуют соблюдать технику выполнения данного упражнения.

3.9. При ухудшении самочувствия во время занятия незамедлительно прекратить его, сообщив учителю дистанционно.

4. Требования безопасности по окончании занятий

4.1. Снять спортивную форму и спортивную обувь.

4.2. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

4.3. Убрать инвентарь, используемый на занятии, на место.

Приложение 6
ИНСТРУКЦИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ на спортивных площадках и стадионе

1. Общие требования безопасности
 
1. Соблюдение данной инструкции обязательно для всех обучающихся, занимающихся   на  спортивной площадке или стадионе.
2. К занятиям допускаются учащиеся, прошедшие медицинский осмотр   и инструктаж по технике безопасности.
3. На спортивной площадке/стадионе заниматься только в спортивной одежде и обуви с нескользкой  подошвой, при ветреной погоде одеть лёгкую куртку и шапочку.   
4. Соблюдать личную гигиену (следить за чистотой тела, коротко остригать ногти, снимать украшения и т.д.).
5. Травмоопасность  на  спортивной площадке и стадионе:
· обморожения во время занятий в зимний период;

· при несоблюдении ТБ по лёгкой атлетике (травмирование рук, суставов, ушибы и т.д.)
· при работе на неисправных и неподготовленных спортивных снарядах.

 
2. Требования безопасности перед началом занятий
 

1. Переодеться в спортивную одежду в раздевалке.
2.  Не входить на спортивную площадку/стадион без разрешения тренера-преподавателя.
3. Спокойно, не торопясь, соблюдая дисциплину и порядок, войти на спортивную площадку/стадион.
4. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ на данном занятии, а также команды и задания тренера-преподавателя.

 
3. Требования безопасности во время занятий
 
1. Не приступать к выполнению упражнений и заданий без команды тренера-преподавателя.
2. Не выполнять упражнения, не убедившись в их безопасности для себя и окружающих.
3. Не забывайте о подстраховке друг друга во время выполнения упражнений.
4. Нельзя метать мячи и другие снаряды навстречу друг другу (в работе пары должен быть один мяч), при метании снаряда вдаль или в цель необходимо убедиться в отсутствии людей в секторе для метания.
5. Не выполняйте упражнения, не предусмотренные заданием тренера-преподавателя.

6. Соблюдайте дисциплину и порядок на занятии.
7. Не уходите с занятий без разрешения тренера-преподавателя.
8. Перед выполнением упражнения убедитесь в отсутствии близко стоящих к снаряду (тренажеру) учащихся.
 
4. Требования безопасности в аварийных ситуациях
 
1. При плохом самочувствии  и внезапном заболевании прекратите занятия и сообщите об этом тренеру-преподавателю.
2. В случае травматизма сообщите тренеру-преподавателю, он окажет вам первую помощь.
3. При возникновении аварийных ситуаций (бури, ураганы, ливня, грозы и т.д.), по указанию тренера-преподавателя быстро, без паники, покиньте спортивную площадку или стадион. 
  
5. Требования безопасности по окончании занятий
 
1. Уходите со  спортивной площадки/стадиона по команде тренера-преподавателя спокойно, не торопясь.
2. Вымойте с мылом руки, умойтесь.  
3. Снимите спортивную форму, обувь, используйте её только для занятий спортом.
4. О всех недостатках, замеченных вами во время занятий, сообщите тренеру-преподавателю.
 
 
Приложение 7

ИНСТРУКЦИЯ

по технике безопасности при проведении занятий по плаванию

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ

1.1. К занятиям по плаванию допускаются учащиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

1.2. При проведении занятий по плаванию соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы заня​тий и отдыха.

1.3. При проведении занятий по плаванию возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:

- травмы и утопление при прыжках в воду головой вниз при недо​статочной глубине воды и при необследованном дне водоема;

- купание сразу после приема пищи или большой физической на​грузки;

- утопления при купании в естественных водоемах не в специально отведенных, не оборудованных и не отвечающих санитарным требованиям местах.

1.4. При проведении занятий по плаванию должны быть подготовлены средства для спасения утопающих, а также медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств  для оказания первой помощи при травмах.

1.5.  При несчастном случае пострадавший или очевидец несчаст​ного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который должен оказать первую помощь пострадавшему и сообщить об этом администрации учреждения.

1.6. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения учебных занятий.

1.7. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение ин​струкции по технике безопасности, привлекаются к ответственности, и со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда.

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ

2.1.  Надеть купальный костюм (плавки) и на голову плавательную шапочку.
2.2. Убедиться в том, что температура воды не ниже установленной

нормы.

2.3. Сделать перерыв между приемом пищи и купанием не менее

45-50 мин.

2.4. Сделать разминку, выполнив несколько легких упражнений.

3.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ

3.1.  Входить в воду только с разрешения тренера-преподавателя.

3.2. Внимательно слушать и выполнять все команды и сигналы тренера-преподавателя.

3.3.  Не прыгать в воду головой вниз при недостаточной глубине воды, и при нахождении вблизи других пловцов.

3.4. Не оставаться при нырянии долго под водой.

3.5. Не играть в подвижные игры без разрешения и без присмотра тренера-преподавателя.

3.6. Нельзя нарушать дисциплину, баловаться в воде, топить и удерживать товарищей под водой, имитировать ситуацию с утоплением. 

4.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ

4.1. Почувствовав озноб, быстро выйти из воды и растереться су​хим полотенцем.

4.2. При судорогах не теряться, стараться держаться на воде и позвать на помощь.

4.3.  При утоплении немедленно сделать пострадавшему искусственное дыхание до восстановления самостоятельного дыхания, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное уч​реждение и сообщить об этом администрации учреждения.

4.4. При получении травмы оказать первую помощь пострадавше​му, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреж​дение и сообщить об этом администрации учреждения.

5.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ

5.1. Выйдя из воды, вытереться полотенцем насухо.

5.2. Проверить по списку наличие всех обучающихся.

5.3. Дождаться разрешения тренера-преподавателя покинуть бассейн и пройти в раздевалку.
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