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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Рабочая программа «Подготовка к ГТО» разработана в соответствии с 

требованиями Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 года № 273-

ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего, среднего образования (утвержден 

приказом Министерства образования РФ от 17.12.2010 года № 1897), Положения о 

Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО), 

Приказа Министерства спорта РФ № 575 от 08.07.2014 г. «Об утверждении 

государственных требований к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО). 

Цель ВФСК «ГТО» заключается в использовании спорта и физкультуры для 

укрепления здоровья, воспитания гражданственности и патриотизма, гармоничного и 

всестороннего развития, улучшения качества жизни населения России.  

Актуальность: 

Одной из приоритетных задач современного общества специалисты всегда называли и 

называют задачу воспитания здорового человека, стремящегося быть успешным в 

жизни, способного защитить себя и своих близких в любой жизненной ситуации. В 

последнее время этот вопрос всѐ чаще встает на повестке дня, особенно это касается 

молодого поколения. 

В связи с этим, Министерство спорта России подписало приказ №575 от 08 июля 2014 г. 

о государственных требованиях к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО). 

Возрождение комплекса ГТО в образовательных организациях является актуальным и 

принципиальным. Целью вводимого комплекса является дальнейшее повышение уровня 

физического воспитания и готовности людей, в первую очередь молодого поколения к 

труду и обороне. Именно так закладывался ранее, и будет закладываться сейчас 

фундамент для будущих достижений страны в спорте и обороне. Будучи уникальной 

программой физкультурной подготовки, комплекс ГТО должен статьи 

основополагающим в единой системе патриотического воспитания молодежи. 

Цель программы: 
Формирование разносторонней физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и сохранения здоровья 

через привлечение к выполнению норм ВФСК «ГТО» 

 Достижение цели осуществляется в ходе решения следующих задач: 

 увеличение количества учащихся, регулярно занимающихся спортом; 

 увеличение уровня физической подготовленности учащихся; 

 формирование у учащихся осознанных потребностей в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании, ведении 

здорового образа жизни; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека; 

 соблюдение рекомендаций к недельному двигательному режиму; 

 повышение информированности учащихся о способах, средствах, формах 

организации самостоятельных занятий; 

 развитие детского и детско-юношеского спорта в образовательной организации; 

 подготовка команд образовательной организации для выступления на 

Фестивалях ГТО различных уровней; 

 обеспечение учащихся необходимой достоверной информацией о содержании ВФСК 

«ГТО» и его истории в нашей стране. 

 Задачи программы: 
Оздоровительно-развивающие: 

 профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата, простудных заболеваний; 

 приобретение навыков правильного дыхания; 

 адаптация обучающихся к повышенным физическим нагрузкам, а в дальнейшем и к 

занятиям в спортивных секциях; 



 организация активного отдыха и здорового досуга. 

Обучающие: 

 сформировать необходимые знания по истории, теории, методике физической 

культуры (врачебный контроль и самоконтроль, гигиена, техника безопасности и т.п.); 

 познакомить воспитанников с техникой и тактикой различных видов спорта; 

 познакомить с правилами и организацией проведения соревнований; 

 развитие и совершенствование двигательных функций; 

 развитие мышечной силы, гибкости, выносливости, ловкости, координации движений, 

чувства ритма, темпа. 

Воспитательные: 

 приобретение знаний, навыков необходимых для формирования стереотипа здорового 

образа жизни; 

 формирование знания и представления о влиянии физических упражнений на осанку, 

здоровье, красоту и силу человека; 

 приобщение родителей к активной совместной спортивно-оздоровительной 

деятельности для формирования здорового образа жизни; 

 формирование личности ребенка. 

Данные задачи сконцентрированы на развитии устойчивого интереса к занятиям спортом, 

на стремлении к здоровому образу жизни, на организации досуга подростков и 

профилактику девиантного поведения, посредством вовлечения их в физкультурно-

оздоровительное движение. 

Адресат программы: 

Средний школьный возраст (11-13 лет). Этот возраст — период продолжающегося 

двигательного совершенствования моторных способностей, больших возможностей в 

развитии двигательных качеств. У детей среднего школьного возраста достаточно высокими 

темпами улучшаются отдельные координационные способности, силовые и скоростно-

силовые способности; умеренно увеличиваются скоростные способности и выносливость. 

Низкие темпы наблюдаются в развитии гибкости. 

Старший школьный возраст (14-18 лет). В этом возрасте дети усиленно начинают 

заниматься самовоспитанием. На данном этапе у них происходит процесс активного 

созревания организма, хорошо развита двигательная сфера. Продолжается процесс 

окостенения, но изгибы позвоночника еще не устойчивы. Поэтому целенаправленные 

занятия физическими упражнениями по программе «Подготовка к ГТО» способствуют 

оптимальному укреплению опорно-двигательного аппарата детей, закреплению навыка 

правильной осанки.  

Педагогическая целесообразность программы 

 объясняется тем, что данная программа направлена на укрепление здоровья и гармоничное 

развитие обучающихся, формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом, развитие и совершенствование физических качеств, воспитание 

морально-волевых и духовных качеств.  

Программа построена так, что часть материала учащиеся изучают самостоятельно. 

При этом идет развитие познавательных и двигательных навыков. 

Занятия построены таким образом, что теоретические и практические задания 

чередуются и дополняют друг друга. Это позволяет сделать работу учащихся оптимальной, 

творческой, интересной. В процессе занятий так же формируются важные качества личности 

учащихся: самостоятельность, наблюдательность, находчивость, сообразительность, 

ловкость, физическая сила, вырабатывается терпение и стремление преодолевать трудности, 

развивается мыслительная деятельность. 

 Также средства и методы обучения, предлагаемые в программе, будут способствовать 

раскрытию индивидуальности ребенка, расширению его двигательной базы, поощрению 

творческого начала в каждом обучающемся и выполнению на этой основе нормативов ВФСК 

ГТО. 

 

2. МЕСТО В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

     Программа рассчитана на 1 год и предлагает более углублѐнную подготовку 

воспитанников по физической культуре, дополняя общеобразовательную программу по тем 



видам спорта, которые пользуются популярностью у большинства детей в повседневной 

жизни. Приѐм детей в объединение осуществляется на основании медицинского разрешения.  

Общее количество учебных часов, запланированных на весь период обучения и 

необходимых для освоения программы – 34 часа 

Режим занятий: (34 рабочих недели в год, 1час в неделю) 

 

Распределение учебного времени по уровням обучения 

Уровень Продолжительность 

занятий 

Периодичность в 

неделю 

Кол-во 

часов в 

неделю 

Кол-во часов в 

год 

Стартовый 

уровень 

40 минут 1 раз 1 час 34 часа 

базовый 

уровень 

40 минут 1 раз 1 час  34 часа 

Стартовый уровень 
Цель – формирование и развитие личностных качеств учащихся, их физического развития, 

самореализации и социальной адаптации. 

Предметные: 
 знакомство с терминами в области физкультуры и спорта;  

 знакомство с техникой выполнения общефизических и специальных упражнений; 

 знакомство с техникой выполнения базовых элементов игровых видов спорта; 

 развитие навыков применения в практической деятельности правил безопасности и гигиены. 

Метапредметные: 
 развивать регулятивные учебные действия; 

 развивать познавательные учебные действия; 

 развивать коммуникативные учебные действия. 

Личностные: 
 воспитывать чувство товарищества, чувство личной ответственности; 

 воспитывать нравственные качества по отношению к окружающим (доброжелательность, 

чувство товарищества, толерантность и т.д.); 

 приобщать ребенка к здоровому образу жизни и гармонии тела. 

Базовый уровень 
Цель – формирование познавательного интереса учащихся к занятиям физической 

культурой и спортом. 

Задачи: 

Предметные: 
 развитие навыков применения в практической деятельности терминов в области 

физкультуры и спорта; 

 отработка техники выполнения общефизических и специальных упражнений; 

 отработка техники и тактики выполнения двигательных действий по видам спорта; 

 знакомство с дисциплинами по видам спорта и правилами соревнований; 

 применение в практической деятельности правил безопасности и гигиены. 

Метапредметные: 
 развивать регулятивные учебные действия; 

 развивать познавательные учебные действия; 

 развивать коммуникативные учебные действия. 

Личностные: 
 воспитывать чувство товарищества, чувство личной ответственности; 

 воспитывать нравственные качества по отношению к окружающим (доброжелательность, 

чувство товарищества, толерантность и т.д.); 

 приобщать ребенка к здоровому образу жизни и гармонии тела. 

 

 

 

 

 



3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

По окончании обучения воспитанники  

должны знать: 

• сведения по истории, теории и методике физической культуры; 

• о врачебном контроле и самоконтроле; 

• сведения о гигиене; 

• сведения по технике безопасности; о первой медицинской помощи при травмах; 

• сведения о технике и тактике различных видов комплекса ГТО 

• о правилах и организации проведения соревнований; 

• об инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях; 

должны уметь: 

• выполнять контрольные нормативы по ОФП для своего возраста; 

• оказать первую помощь при спортивных травмах; 

• выполнение нормативов по ОФП по разделам программы: лѐгкая атлетика, гимнастика, 

лыжная подготовка. 

 

4. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРЕДМЕТА 

      Содержание программного материала занятий  состоит из базовых основ физической 

культуры и большого количества подготовительных, подводящих и коррекционных 

упражнений для освоения различных нормативов комплекса ГТО.  

Данной программой предусмотрены теоретические, практические занятия, выполнение 

контрольных нормативов, участие в турнирах, соревнованиях, судейская практика. 

Практические занятия строятся по определѐнной схеме и состоят из 3 основных частей: 

 подготовительной (или разминки) - сюда включаются общеразвивающие 

упражнения (без предметов, с предметами, в парах и т.д.); ходьба, бег, 

спортивные упражнения на внимание и т.п. 

 основной - здесь выполняются упражнения из разделов гимнастики, лѐгкой 

атлетики, упражнения на равновесие, лазанье, преодоление препятствий; 

проводятся подвижные и спортивные игры. 

 заключительной - сюда включается ходьба, бег в медленном темпе, спокойные 

игры. В конце заключительной части подводятся итоги занятия. 

В процентном соотношении подготовительная и заключительная части составляют 

примерно 20-30% от всего занятия; основная -70-80%. 

Каждое занятие должно быть интересным и увлекательным для воспитанников, поэтому 

следует использовать для этой цели комплексные занятия, в содержание которых включается 

упражнения из разных видов спорта (лѐгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, 

подвижные игры и т.п.) 

Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и 

оздоровительными целями занятия. 

Технологии, методы, формы и средства обучения 
Данная программа опирается на следующие педагогические технологии:  

1. По подходу к ребѐнку: 

 Личностно-ориентированные (ставят в центр образовательной системы личность 

ребѐнка, обеспечение комфортных условий еѐ развития, реализации еѐ природных 

потенциалов, т.е. имеют целью свободное и творческое развитие ребѐнка); 

 Гуманно-личностные технологии (отличаются гуманистической сущностью, 

психотерапевтической направленностью на поддержку личности, исповедают идеи 

всестороннего уважения и любви к ребѐнку, оптимистическую веру в его творческие 

силы, отвергая принуждение); 

 Технологии сотрудничества (реализуют демократизм, равенство, партнѐрство в 

субъектных отношениях педагога и ребѐнка. Педагог и воспитанники совместно 

вырабатывают цели, определяют содержание, дают оценки, находясь в состоянии 

сотрудничества, сотворчества); 

 Технологии свободного воспитания (делают акцент на предоставление ребѐнку 

свободы выбора и самостоятельности). Осуществляется выбор, ребѐнок наилучшим 



способом реализует позицию субъекта, идя к результату от внутреннего побуждения, а 

не от внешнего воздействия).  

2.  По преобладающему (доминирующему) методу: 
Репродуктивные технологии (воспитанник усваивают готовые знания и воспроизводят их) 

методы репродуктивной группы: 

 Объяснительно-иллюстративные (объяснение, рассказ, беседа, лекция, 

демонстрация). Деятельность педагога: сообщение готовой информации с помощью 

слов и наглядности. Деятельность воспитанников: восприятие, осознание, запоминание 

информации. 

 Побуждающие репродуктивные Деятельность педагога: организует и побуждает 

работу учащихся в целях формирования умений и навыков (объяснение, показ 

приѐмов работы, алгоритмизация, инструктаж). Деятельность воспитанников: 

неоднократное воспроизведение сообщѐнных знаний (решение сходных задач, работа 

по образцам, упражнение, практическая работа). 

3. По организационным формам: 

 Групповые технологии – предполагают фронтальную работу, групповую (одно 

задание на разные группы), межгрупповую (группы выполняют разные задания в 

рамках общей цели), работу в статичных парах. 

 Технология дифференцированного обучения - предполагает дифференциацию по 

возрасту, уровню развития, полу; позволяет осуществлять развивающее - 

дифференцированное обучение с учѐтом разнообразия состава воспитанников. 

Методы организации деятельности воспитанников на занятии следующие: 

фронтальный, групповой, поточный методы, метод индивидуальных занятий и круговой 

тренировки. 

 Фронтальный метод наиболее эффективен т.к. упражнения выполняются всеми 

воспитанниками одновременно, с минимальными паузами. Он может применяться во 

всех частях занятия при совершенствовании и повторении пройденного материала, 

при обучении новым движениям и при воспитании двигательных качеств. 

 Групповой метод применяется при совершенствовании техники или при выполнении 

различных заданий на воспитание двигательных качеств. Разбивка на группы и 

выполнение различных заданий требуют подготовки инструкторов и актива 

воспитанников. Групповой метод позволяет контролировать занимающихся и вносить 

необходимые коррективы, направлять внимание на группу, выполняющую более 

сложные задания, или на менее подготовленную группу. 

 Поточный метод предусматривает поочерѐдное выполнение учащимися упражнений. 

В спортивных играх это поочерѐдные броски, нападающие удары. Применение этого 

метода в сочетании с разделением на группы позволит повысить плотность занятий и 

их интенсивность. 

 Метод индивидуальных занятий заключается в том, что занимающиеся получают 

задания и самостоятельно выполняют их. Он может сочетаться с другими методами, 

дополняя их. 

 Круговая тренировка может применяться при совершенствовании техники игры и 

комплексном воспитании двигательных качеств. Этот метод требует 

дифференцированного определения заданий. Выбор метода зависит от задач занятия и 

применяемых средств. Одна из наиболее существенных сторон современного занятия - 

его высокая моторная плотность. Эффективность занятия во многом зависит от 

творческого применения наиболее рациональных методов организации учебного 

процесса.  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

 групповые учебно-тренировочные занятия; 

 занятия по индивидуальным планам; 

 учебные, тренировочные, товарищеские  турниры; 

 восстановительно-профилактические и оздоровительные мероприятия; 

 беседы по теоретическому курсу; 

 практические занятия (упражнения, тренировки и т.п.). 



Методы и приѐмы учебно-воспитательного процесса: 

 информационно-познавательные (беседы, показ); 

 творческие (развивающие игры); 

 методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование). 
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               Количество 

                часов 

 

 

Наименование  

разделов В
се

г
о

 

Т
ео

р
и

я
 

П
р

а
к

т
и

к
а
 

Ф
о
р

м
ы

 

а
т
т
ес

т
а
ц

и
и

/ 

к
о
н

т
р

о
л

я
 

 Введение в 

общеобразовательную 

программу 

0,5 0,5 - 

Входная диагностика 

уровня физической 

подготовленности   

1. Теоретический раздел  
1 1 - 

 

1.1. История развития и 

становления ГТО 
0,5 0,5 - 

Текущий контроль 

(теоретические тесты) 

1.2. Развитие двигательных 

качеств и умений 

человека 

 

0,5 0,5 - 

Текущий контроль 

(теоретические тесты) 

2. Раздел Формирование 

двигательных умений и 

навыков 

30 2 30 

 

2.1 Общефизические 

упражнения 
5 0,5 4.5 

Текущий контроль  

2.2 Беговая подготовка 

10 0,5 9.5 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

2.3 Упражнения на развитие 

скоростно-силовых 

качеств 
5 - 5 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

2.4 Техника метания 

2 0,5 1.5 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

2.5 Техника прыжков 

2 0,5 

1.5 Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

2.6 Упражнения на развитие 

гибкости 3 - 

 

3 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

2.7 Упражнения на развитие 

силы 2 - 

 

2 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

2.8 Основы лыжной 

подготовки 2 0,5 1.5 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 



 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 

Введение в общеобразовательную программу 

Теория: Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи, 

структура, нормативные требования, значение в физическом развитии детей школьного 

возраста. Анонс будущих занятий, форм и направлений деятельности. 

Практика: пробное тестирование уровня физической подготовленности по 

нормативам комплекса ГТО 

 1. Теоретический раздел 

Тема 1.1 История развития и становления ГТО 

Теория: История развития и становления ГТО. Становление комплекса ГТО, этапы 

развития и формирование нормативов Комплекса ГТО. 

Тема 1.2. Развитие двигательных качеств и умений человека 

Теория: Развитие двигательных качеств и умений человека. Основные двигательные 

качества обучающихся. Гетерохронность развития и формирования двигательных качеств. 

Особенности развития конкретного двигательного качества. Индивидуальная 

предрасположенность в развитии двигательных качеств. 

2. Раздел Формирование двигательных умений и навыков 

Тема 2.1. Общеразвивающие упражнения 

Теория. Формы занятий физическими упражнениями детей школьного возраста. Массовый 

народный характер спорта в нашей стране. Почетные спортивные звания и спортивные 

разряды, установленные в России. Усиление роли и значения физической культуры в 

повышении уровня общей культуры и продлении творческого долголетия людей 

Практика. Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, 

отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во 

время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом 

направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и 

разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение 

2.9 Туристская подготовка 

(основные туристские 

навыки) 
2 1 1 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

3 Раздел Знания 

образовательно-

познавательной 

направленности 

1 1  

 

3.1 Основы контроля и 

самоконтроля в процессе 

выполнения физических 

упражнений 

0,5 0,5 - 

Текущий контроль 

(теоретические тесты, 

беседы) 

3.2. Основы техники 

безопасности при 

занятиях физическими 

упражнениями 

0,5 0,5 - 

Текущий контроль 

(теоретические тесты, 

беседы) 

 Контрольно-

физкультурные 

мероприятия (Итоговая 

аттестация) 

5 - 5 

Участие в спортивных 

соревнованиях. 

Выполнение нормативов 

комплекса ГТО 

 
ИТОГО: 34 8.5 25,.5 

 



сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения 

лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, 

гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, 

со штангой (для юношей). 

Тема 2.2. Беговая подготовка 
Теория. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и обмен 

веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма человека, взаи-

модействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. Понятие 

спортивной работоспособности, функциональных возможностях человека при занятиях 

спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие 

сердечно-сосудистой системы. 

Практика. Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 60—65 с). Бег с 

постепенным увеличением отрезков дистанции и уменьшением отрезков ходьбы: бег 300 м 

— ходьба 200 м — бег 350 м — ходьба 150 м — бег 400 м — ходьба 100 м. Повторный бег с 

равномерной скоростью 4—5 мин (ЧСС 150—160 уд./мин). Бег 1500 м «по раскладке» (по 

специально рассчитанному графику преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно 

нормативным требованиям комплекса ГТО. 

Смешанное передвижение на 1 км (передвижение по дистанции бегом либо ходьбой в 

любой последовательности) (10 ч). Дистанция 1 км (на беговой дорожке): 1) ходьба 50 м — 

бег 100 м — ходьба 50 м и т. д.; 2) бег 100 м — ходьба 100 м — бег 100 м и т. д.; 3) бег 200 м 

— ходьба 150 м — бег 150 м — ходьба 100 м — бег 100 м — ходьба 50 м — бег 50 м — 

ходьба 50 м — бег 150 м; 4) бег 300 м — ходьба 200 м — бег 300 м — ходьба 200 м. 

Бег на 30 м. Правила техники безопасности. Техника выполнения. Имитация движений рук 

при беге (на месте) 5—10 с. Ходьба с высоким подниманием бедра. Бег с высоким 

подниманием бедра (на месте, с продвижением вперѐд). Бег на месте на передней части 

стопы 5 с с последующим переходом на бег с продвижением вперѐд. Высокий старт от 5 до 

10 м. Бег с ускорением от 15 до 25 м. Бег с установкой догнать партнѐра, стартующего на 2 м 

впереди. Бег с максимальной скоростью до 20 м (бег наперегонки). Бег на результат 30 м. 

Подвижные игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: «Вызов номеров», 

«Подхватить палку», «Вороны и воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м), 

«Линейная эстафета» (расстояние до поворотной стойки, конуса 15 м). 

Челночный бег 3X10 м. Правила техники безопасности. Техника выполнения челночного 

бега. Высокий старт от 5 до10 м. Бег с максимальной скоростью 10 м: с места, с хода. 

Челночный бег 4X10 м с последовательным переносом кубиков (набивных мячей, кеглей) с 

одной линии на другую. Челночный бег 2X10—15 м, 3X5 м, ЗХ10 м. Эстафеты с челночным 

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

Тема 2.3. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств 

Теория. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от 

возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена. Понятие об 

утомляемости и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом. 

Практика. Метание мяча 150 г на дальность.  Метание теннисного мяча в цель. Правила 

техники безопасности. Техника выполнения. Держание мяча. Исходное положение. Метание 

теннисного мяча в вертикальные цели разного размера, обозначенные на стене и 

расположенные на различной высоте, с расстояния 4—6 м (правой и левой рукой). 

Подвижные игры с метанием: «Снайперы», «Меткий мяч», «Без промаха». 

Тема 2.4. Техника метания 

Теория. Способности оптимально управлять двигательными действиями, которые называют 

координационными способностями (КС), необходимо воспитывать во все школьные 

периоды. Однако, несмотря на актуальность данной проблемы, вопросы развития различных 

КС остаются пока недостаточно разработанными. Поэтому вначале остановимся на 

группировке КС.  

Практика. Имитация метания и метание мяча способом «из-за спины через плечо» из 

исходного положения стоя боком к направлению броска: а) с места; б) с одного, двух, трѐх 

шагов. Отведения мяча «прямо-назад» (или дугой «вперѐд-вниз-назад») на 2 шага: на месте, 

в ходьбе, беге. Имитация и метание мяча с четырѐх бросковых шагов с отведением мяча на 2 



шага способом «прямо-назад» (или дугой «вперѐд-вниз-назад»). То же с предварительного 

подхода до контрольной отметки. Метание мяча с укороченного разбега на технику и на 

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

Тема 2.5. Техника прыжков 

Теория. Способности оптимально управлять двигательными действиями, которые называют 

координационными способностями (КС), необходимо воспитывать во все школьные 

периоды. Однако, несмотря на актуальность данной проблемы, вопросы развития различных 

КС остаются пока недостаточно разработанными. Поэтому вначале остановимся на 

группировке КС.  

Практика. Выпрыгивание из полуприседа и приседа вверх с максимальным усилием. 

Прыжки на двух ногах с продвижением вперѐд и подниманием колен к туловищу. Прыжки 

на обеих ногах (в приседе) с продвижением вперѐд 10—15 м. Прыжок в длину с места через 

препятствие высотой 50—70 см (натянутая резиновая лента), установленное на расстоянии 

0,8—1 м от места отталкивания. Прыжки в длину с места через ленту (верѐвочку), 

расположенную на месте приземления согласно нормативам комплекса ГТО. Подвижные 

игры с прыжками: «Кто дальше прыгнет», «Встречные прыжки» («Челнок»), «Прыгуны». 

Тема 2.6. Упражнения на развитие гибкости 

Теория. Техника выполнения. Правила техники безопасности 

Практика. Маховые движения ногой вперѐд 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 вперѐд к прямым ногам до касания грудью бѐдер. Ходьба с наклонами 

вперѐд и касанием пола руками. 

Тема 2.7. Упражнения на развитие силы 

Теория. Правила техники безопасности. Техника выполнения. 

Практика. Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики). Подтягивание на 

перекладине из виса с помощью. Подтягивание из виса лѐжа на низкой перекладине (высота 

перекладины 100—110 см). Вис на перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине хватом снизу, хватом сверху. Лазанье по 

канату без помощи ног. 

Подтягивание из виса лѐжа на низкой перекладине (мальчики, девочки). Сгибание и 

разгибание рук с гантелями в локтевых суставах. Вис лѐжа на низкой перекладине (5 с и 

более) на полусогнутых руках. Подтягивание на низкой перекладине из виса сидя. 

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

Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа на полу. Сгибание и разгибание рук с 

отягощением в локтевых суставах. Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа, руки на 

повышенной опоре (скамейке). Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа на двух 

параллельных скамейках, расставленных немного шире плеч. Подвижная игра «Вперѐд на 

руках 

Тема 2.8. Основы лыжной подготовки 

Теория. Правила техники безопасности. Техника лыжных ходов. 

Практика. Передвижение скользящим шагом (без лыжных палок). Передвижение 

попеременным двухшажным классическим ходом. Подъѐмы и спуски с небольшого склона. 

Передвижение на лыжах 10 мин с ускорениями на отрезках 50—100 м — 4—5 раз. Бег на 

лыжах на отрезках 300—500 м с соревновательной скоростью в режиме повторного способа 

выполнения. Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной скоростью в режиме умеренной 

интенсивности.  

Передвижение скользящим шагом по учебному кругу с ускорением на 30-метровых отрезках. 

Передвижение попеременным двухшажным классическим ходом (без палок) по учебному 

кругу с ускорением на 30-метровых отрезках. Прохождение заданных отрезков дистанции 

одновременным бесшажным ходом с наименьшим количеством отталкиваний лыжными 

палками. Передвижения с чередованием попеременного двухшажного хода с 

одновременным бесшажным ходом. Имитация передвижения и передвижение 

одновременным двухшажным ходом. Прохождение заданного отрезка дистанции с 

ускорением на последних 50—100 м. Прохождение отрезков 0,5— 1 км с максимальной 

скоростью: с фиксацией времени, с определением победителя. Передвижение на лыжах с 

равномерной скоростью в течение 25—35 мин (ЧСС 140—150 уд./мин). 



Тема 2.9. Туристическая подготовка 

Теория. Основы туристических навыков. Правила техники безопасности в туризме.  

Практика. Пеший однодневный поход по заранее намеченному маршруту. Правила 

поведения в лесу, у водоѐмов, правила обращения с огнѐм, правила обращения с опасными 

инструментами. Движение по дорогам и пересечѐнной местности. Ориентирование на 

маршруте. Движение по азимуту. Установка палаток, заготовка дров, разведение костра, 

приготовление пищи на костре. Отработка навыков преодоления препятствий. Переправа по 

бревну. 

Раздел 3 Знания образовательно-познавательной направленности 

Тема 3.1. Основы контроля и самоконтроля в процессе выполнения физических 

упражнений 
Теория: Правила техники безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями прикладной направленности. Правила поведения в спортивном 

зале и на пришкольной спортивной площадке. Требования к одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями (в спортивном зале, на пришкольной спортивной площадке при 

различных погодных условиях). Основы самостоятельных занятий физическими 

упражнениями прикладной направленности. Выбор и подготовка мест для занятий 

(открытые площадки, домашние условия). Требования безопасности к выбору занятий 

физическими упражнениями на открытом воздухе. Спортивный инвентарь для домашних 

занятий физическими упражнениями. Комплексы упражнений для утренней зарядки, на 

развитие физических способностей, дыхательные упражнения. Дозирование физической 

нагрузки. 

Тема 3.2. Основы техники безопасности при занятиях физическими упражнениями 
Теория: Знакомство с основными разделами страховки и самостраховки при занятиях 

физическими упражнениями. Первая медицинская помощь. 

Практика. Содержание аптечки первой медицинской помощи. 

 

6. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ. 

      В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся и своевременного 

выявления пробелов в их подготовке целесообразно регулярно проводить комплексное 

тестирование. 

Цель: выявить динамику уровня формирования предметных результатов у учащихся в 

течение учебного года. 

Методы: педагогическое наблюдение, отслеживание результатов деятельности учащихся, 

тестирование, результаты участия в соревнованиях, турнирах, первенстве группы. 

Порядок и периодичность проведения аттестации учащихся:  

 Текущий контроль проводится в течение учебного года в виде учебных игр, турниров, 

тестирования. 

 Промежуточная аттестация - в середине программы, тест-задания средней сложности. 

 Итоговая аттестация обучающихся проводится в конце обучения по программе.  

В группах проводятся контрольные тестирования по общей и специальной физической и 

технической подготовке.  

Оценка физического развития производится на общепринятой методике биометрических 

измерений. Уровень подготовленности обучающихся выражается в количественно-

качественных показателях по технической, тактической, физической, теоретической 

подготовленности. 

Для определения уровня физической подготовленности занимающихся учитываются 

результаты испытаний:  

 бег 30 метров 

 бег на выносливость в равномерном темпе 1000 метров 

 бросок набивного мяча 1 кг  из-за головы 

 прыжок в длину с места 

 челночный бег 3 по 10 метров 

 прыжки на скакалке (кол-во за 30 сек.)  

Теория: Содержание нормативов выполнения тестов комплекса  



Практика: Спортивные мероприятий в форме соревнований должны планироваться заранее 

и равномерно распределяться в течение учебного года в соответствии с изучаемыми 

разделами тематического планирования. К числу внутришкольных соревнований относятся: 

учебные соревнования внутри классов, соревнования между командами классов на 

первенство школы, а также разного рода товарищеские встречи. 

Учебные соревнования проводятся для проверки освоения школьниками 

двигательных умений и навыков, указанных в данном тематическом планировании, а также 

для выявления уровня физической подготовленности учащихся (контрольные, тестовые) для 

сдачи нормативов ГТО. 

 

7. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО - МЕТОДИЧЕСКОГО  И 

  МАТЕРИАЛЬНО - ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Учебно-методическое обеспечение 

 учебная  и дополнительной литература,  в т. ч. в электронной форме 

 альбомы, каталоги и справочники 

 презентации 

 критерии оценки навыков, умений, знаний, практического опыта по всем формам 

контроля 

 документации по мониторингу качества усвоения дисциплины с планом 

корректирующих мер. 

Мультимедийное оборудование  

 компьютер 

 мультимедийный проектор 

 экран 

 интерактивная электронная  доска 

Спортсооружения 

 Стадион «Энергетик» 

 Спортплощадка школы 

 Спортивный зал школы 

Спортивное оборудование 

 Стойки баскетбольные, щит баскетбольный 2 шт. 

 Скамейка гимнастическая 4 шт. 

 Стенка шведская с турниками 2 шт. 

 Стенка гимнастическая для лазания 2 шт. 

 Тренажер мини-степпер 20 шт. 

 Велотренажер 2 шт. 

 Турник для силовых упражнений 2 шт. 

 Лабиринт 2 шт. 

 Стойка для прыжков в высоту 2 шт. 

 Ворота для футбола, фролбола 1 комплект 

Спортивный инвентарь 

 Гантели 28 шт. по 0,5 кг и 1 кг 

 Гранаты 20 шт. 

 Канат 3 шт. 

 Коврик ППЭ 16 шт. 

 Коврик массажный со следочками 2шт. 

 Клюшки для фролбола 20 шт. 

 Комплект для бочча  2 шт. 

 Кегли 40 шт. 

 Мат гимнастический 17 шт. 

 Мяч баскетбольный 16 шт. 

 Мяч футбольный 16 шт. 

 Мяч волейбольный 16 шт. 

 Мяч  теннисный 16 шт. 



 Мяч для фролбола 16 шт. 

 Медбол 1 кг 10 шт. 

 Медбол 2 кг 10 шт. 

 Обруч 20 шт. 

 Рулетка 2 шт. 

 Скакалки 20 шт. 

 Сетка волейбольная 1шт. 

 Секундомер 1шт. 

 Фишки 20 шт. 

Список литературы 

Для педагога 

 1. Ивочкин, В.В.  Легкая  атлетика:  бег  на  средние  и  длинные  дистанции,  

спортивная  ходьба:  Примерная  программа  спортивной  подготовки  для  детско- 

юношеских  спортивных  школ,  специализированных  детско-юношеских спортивных  школ  

олимпийского  резерва  /В.В.  Ивочкин,  Ю.Г.  Травин,  Г.Н.  Королев, Г.Н. Семаева. – М.: 

Советский спорт, 2014.  

2.  Кашкин,  А.А.  Плавание:    Примерная    программа    спортивной   

подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских  спортивных  школ  олимпийского  резерва  /А.А.  Кашкин,  О.И.  Попов, В.В. 

Смирнов. – М.: Советский спорт, 2014.  

3.  Квашук,  П.В.  Лыжные  гонки:  Примерная  программа  спортивной  

подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских спортивных школ олимпийского резерва /П.В. Квашук. –М.: Советский спорт, 

20303.  

4.  Полиатлон: Примерная программа спортивной подготовки для детско-  

юношеских  спортивных  школ,  специализированных  детско-юношеских  школ 

олимпийского резерва [Электронный ресурс] – М.:Советский спорт, 2015. –112 с.  

 Для детей 

1. Квартальнов  В.  А.  Теория  и  практика  туризма.  М.,  2013.   

2. С.А.  Локтев. Легкая  атлетика в  детском  и  подростковом  возрасте.  Практическое  

руководство для тренера «Советский спорт» Москва, 2017  

3. Локтев  С.А.  Легкая  атлетика  в  детском  и  подростковом  возрасте.  

4. Никитушкин  В.Г.  Многолетняя  подготовка  юных  спортсменов.  –  М.: Физическая 

культура, 2010.  

5. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник. – М.: Физическая 

культура, 2010 

6. Раменская Т.И. «Юный лыжник» М, 2004г.  

7. Травин,  Ю.Г.  Организация  и  методика  занятий    легкой    атлетикой    с детьми,  

подростками,  юношами    и    девушками    /    Ю.Г.    Травин.    –  М.:  Физкультура и спорт, 

2010  

8. ПьянзинА.И.  Спортивная  подготовка  легкоатлетов-прыгунов  «Теория  и практика 

физической культуры» Москва, 2014  

9. Селуянов В.Н. Подготовка бегуна на средние дистанции «ТВТ Дивизион» Москва, 

2017  

10. Ярошенко В.В. Туристический клуб школьников. М.: ТЦ Сфера, 2014.  

11. Зеличенок  В.Б.,  Никитушкип  В.Г.,  Губа  В.П.  Легкая  атлетика:  Критерии отбора. - 

М.: Терра-спорт, 2010.  

12. Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче 

комплекса ГТО. Москва «Просвещение» 2015  

 Список интернет–ресурсов:  www.gto.ru/  

 

 

 

 

 

 



8. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

№ 

п/п 
Тема 

Кол-

во 

часов 

1. 
Требования техники безопасности на занятиях внеурочной деятельностью. 

Бег с ускорением от 30 до 40 м. Эстафетный бег. 
1 

2. 
Подготовка к занятиям физической культурой. Техника высокого старта, 

стартового разгона, финиширования. Бег с ускорением от 30 до 60 м. 
1 

3 Стартовый контроль. 1 

4-5 
Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. Техника метания малого мяча на 

дальность. Метание малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. 
2 

6 
История появления ВФСК «ГТО». Челночный бег 3*10 м. Метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 
1 

7-8 

Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. Метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. Прыжки на скакалке до 3 

минут. 

2 

9 
Требования техники безопасности на занятиях по стрельбе. Стрельба из 

пневматической винтовки. 
1 

10 
Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития гибкости. 
1 

11 Бег в равномерном темпе 8 минут. Челночный бег 3*10 м. Эстафеты. 1 

12 

Физические качества. Поднимание туловища в положении лѐжа за 1 минуту, 

поднимание ног в висе на гимнастической стенке. Броски набивных мячей 2 

кг. 

1 

13. 
Требования техники безопасности на занятиях по стрельбе. Стрельба из 

пневматической винтовки. 
1 

14. 
Здоровье и здоровый образ жизни. Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. 

Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкости. 
1 

15 
Первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и 

спортом. Эстафеты. 
1 

16. 
Требования техники безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Техника 

выполнения лыжных ходов. 
1 

17-

18 

Техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений и подъѐмов. Бег 

на лыжах от 3 до 5 км. 
2 

19 Промежуточный контроль. 1 

20 Эстафеты на лыжах. 1 

21 Участие в Зимнем фестивале ГТО. 1 

22-

23 

Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для 

физкультминуток и физкультпауз. Метание мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель с 6-8 м. 

2 

24-

25. 

Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития гибкости. 
2 

26 
Требования техники безопасности на занятиях по стрельбе. Стрельба из 

пневматической винтовки. 
1 

27-

28 

Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. Метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. Прыжки на скакалке до 3 

минут. 

2 

29-

30 

Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. Бег с ускорением от 30 до 40 м. 

Эстафетный бег. Метание малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. 
2 

31 Итоговый контроль. 1 

32-

34 
Участие в Летнем фестивале ГТО. 3 

Итого: 34 часа 
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