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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа составлена в соответствии с Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ 

"Об образовании в Российской Федерации", приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 29.08.2013 №1008 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам». На основе 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). 
В данной физкультурно-спортивной программе показана работа по формированию у детей 

потребности в изучении истории ГТО в России, потребностей в сдаче норм ГТО в условиях 

общеобразовательной организации.  

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 

Программа состоит из теоретической и практической части. Теоретическая часть включает в 

себя объяснение педагогом необходимых теоретических понятий, беседы с учащимися  на темы 

предусмотренные программой , показ изучаемых элементов, просмотр презентаций. В данной 

программе предусматривается проведение специальных теоретических занятий на следующие 

темы: «Утренняя гимнастика», «Гигиена», «Истоия развития комплекса ГТО в России», 

«Правильная осанка». А так же изучение теории вплетается в содержание каждого учебного 

занятия. Практическая часть более чем на 90 % представлена практическими действиями – 

физическими упражнениями. Двигательный опыт учащихся обогащается подвижными  и 

спортивными играми, гимнастическими упражнениями. 

Программа соответствует федеральному компоненту государственного образовательного 

стандарта второго поколения и представляет собой вариант программы организации 

внеурочной деятельности учащихся. Рассчитана программа на 68 учебных часа и предполагает 

равномерное распределение этих часов по неделям с целью проведение регулярных 

еженедельных внеурочных занятий со школьниками. 

Режим занятий: занятия по данной программе проводятся в форме урока ( 

45 минут) в системе целого учебного дня 2 раз в неделю. 

Место проведения, спортивный зал школы, спортивная площадка школы. 

Формы занятий – в форме урока, беседы, урок-фестиваль, п, урок- соревнования. 

Целью программы является формирование у обучающихся устойчивой мотивации к 

сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового образа жизни через 

занятия физической культурой и спортом средствами игры, беседы, викторин и др.  

Реализация этой цели будет способствовать решению таких важных задач, как: 

– укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма обучающихся; 
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– формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; 

– освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории развития комплекса 

ГТО в частности, о роли ГТО в процессе формирования основ культуры здорового образа 

жизни; 

– обучение знаниям, умениям и навыкам в физкультурно-спортивной и оздоровительной 

деятельности;  

– воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности; 

- создание условий для развития творческих способностей обучающихся; 

- общее гармоничное развитие детей, увеличение объёма их двигательной активности; 

- выявление, развитие и поддержка одарённых детей в области спорта 

 

Планируемый результат: 

Понимать значение комплекса ГТО, сдавать нормы ГТО, рассчитанные на их возрастную 

группу, активно играть, самостоятельно и с удовольствием, в любой игровой ситуации самим 

регулировать степень внимания и мышечного напряжения, приспосабливаться к изменяющимся 

условиям окружающей среды, находить выход из критического положения, быстро принимать 

решение и приводить его в исполнение, проявлять инициативу, оказывать товарищескую 

поддержку, добиваться достижения общей цели; 

знать: 

- Историю возникновения комплекса ГТО в России; 

- нормативы комплекса ГТО своей возрастной группы; 

- о способах и особенностях движение и передвижений человека; 

- о системе дыхания. работе мышц при выполнении физических упражнений, о способах 

простейшего контроля за деятельностью этих систем; 

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования 

закаливающих процедур, профилактике нарушения осанки; 

- о причинах травматизма и правилах его предупреждения; 

 уметь: 

- составлять и правильно выполнять комплексы физических упражнений на развитие 

координации, на формирование правильной осанки; 

- организовывать и проводить самостоятельные занятия; 

- уметь взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий. 

Ожидаемый результат: 

- у учащихся выработать потребность к систематическим занятиям физическими 

упражнениями; 

- сформировать начальное представление о комплексе ГТО, о культуре движении; 

 - школьник сознательно применяет физические упражнения для повышения 

работоспособности, организации отдыха     

   и укрепления здоровья; 

-обобщение и углубление знаний об истории комплекса ГТО, о культуре народных игр; 

- умение работать в коллективе. 

 

2. Комплекс организационно-педагогических условий 

Программа расширяет кругозор в области знаний о ГТО. Развивает  физические, 

физиологические и психические возможности учащихся с помощью правильного планирования 

занятий, дополняющих уроки физической культуры. 

 

Теоретический раздел:  

Беседы на темы:  «История возникновения комплекса ГТО в России», «Этапы развития 

комплекса ГТО», «Значки ГТО», «Значение ГТО во время Великой Отечественной войны», 
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«Ступени современного ГТО», «Красивая осанка», «Утренняя гимнастика», «Чтоб здоровыми 

остаться надо….», « Я сильный, ловкий, быстрый», знать названия и правил игр, правила 

поведения и безопасности. 

 

Практический раздел: 

 «Подгтовка к сдаче норм ГТО», «Сдача норм ГТО».  

 

Игры  и эстафеты: 

 

    С элементами легкой атлетики, гимнастики, спортивных игр. Подвижные игры на материале 

легкой атлетики (бег, прыжки, метание); подвижные игры на материале гимнастики с основами 

акробатики; подвижные игры на материале спортивных игр (футбол, баскетбол, волейбол). 

Содержание курса: 
Программа рассчитана на 34 недели в год, 2 раза в неделю. 

В программе представлены контрольные тесты для школьников  по 

физической  подготовленности, а также методическое обеспечение и литература. Содержание 

видов спортивной  подготовке,  определенно исходя из содержания федеральной программы 

Готов к Труду и Обороне (ГТО). 

Планируемые результаты: подготовка к сдаче нормативов комплекса ГТО 

Оценка уровня физической подготовки воспитанника, полученная им в ходе сдачи норм ГТО. 

      Тесты комплекса ГТО разбиты на ступени по возрастным группам. Для зачета необходимо 

сдать определенное количество тестов каждой из ступеней включая обязательные. 

Всего тестов 10, необходимо для зачета сдать 7-8, обязательные тесты.  

 

Основным инструментарием для оценивания результатов является Приказ 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) 

 

Тестирование, позволяющее определить уровень развития физических качеств и прикладных 

двигательных умений и навыков лиц, участвующих в испытаниях, осуществляется в следующей 

последовательности по видам испытаний (тестов): 

 

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

гимнастической скамье. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из 

исходного положения (далее – ИП): стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены 

в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. Участник выступает в 

спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях. 

При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два 

предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук 

и удерживает касание в течение 2 с. При выполнении испытания (теста) на гимнастической 

скамье участник по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль 

линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает 

касание линейки измерения в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. 

Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже - знаком «+». 

 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Выполнение сгибания и разгибания рук 

в упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо без 

нее. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из ИП: упор лежа на полу, 

руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, 

туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Участник, 

сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая 

руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытании 
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(теста). Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, 

фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП. Скоростные возможности. 

 3.Челночный бег 3х10 м. Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м 

прочерчиваются две параллельные линии – «Старт» и «Финиш». Участники, не наступая на 

стартовую линию, принимают положение высокого старта. По команде «Марш!» (с 

одновременным включением секундомеров) участники бегут до линии «Финиш», касаются ее 

рукой, возвращаются к линии «Старт», касаются ее и преодолевают последний отрезок без 

касания линии «Финиш» рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии 

«Финиш». Участники стартуютпо 2 человека. 

 4. Бег 30, 60, 100 м. Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 

твердым покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 м - с низкого 

или высокого старта. Участники стартуют по 2 - 4 человека  

5.Скоростно-силовые возможности. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для 

прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник 

принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 

отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками 

допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания 

любой ногой до ближайшего следа, оставленного любойчастью тела участника. Участнику 

предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.. 

 6.Поднимание туловища из положения лежа на спине. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине выполняется из ИП: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, 

пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым 

углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество 

подниманий за 1 мин, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. 

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. Для выполнения 

испытания (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой 

удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.  

  7. Выносливость. Бег на 1500 м Бег на выносливость проводится по беговой дорожке 

спортивной площадки 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. 

 

№ 

п/п 

Темы занятий Кол-во 

часов 

Дата по 

плану 

По факту 

1 Техника бега на длинные дистанции. Бег 500-1000м. 2   

 2 Тактика бега на длинные дистанции. Бег 1000-1500м. 2   

3 Сочетание работы рук, ног, туловища в беге на длинные 

дистанции. 

2    

4 Бег 2000-2500м в сочетании с дыханием. 2    

5 Бег на результат. Сдача контрольного норматива. 2   

6 Техника бега на короткие дистанции. Бег 30м - работа 

рук, ног, корпуса. 

2   

7 Бег на 30-60м в сочетании с дыханием. 2   

8 Интервальная тренировка - чередование скорости бега. 2   

9 Кросс по пересеченной местности. Ускорение 30,60м. 2   
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10 Бег на короткие дистанции на  результат. 2   

11 Обучение финальному усилию в метании с места. 2   

12 Обучение разбегу в метании гранаты. 2   

13 Метание с разбега. 2   

14 Метание с разбега в вертикальную цель. 2   

15 Метание в полной координации на дальность. 2   

16 Сдача контрольного норматива. 2   

17  

ОФП.  Развитие гибкости. 

2   

18  

ОФП. Развитие силовых качеств. 

2   

19  

ОФП . Развитие ловкости. 

2   

20  

ОФП. Развитие быстроты. 

2   

21  

Спорт игры: Волейбол. Баскетбол. 

2   

22  

Учебная игра. 

2   

23 Прыжки из различных  и.п. с продвижением вперед, с 

доставанием предметов. 

2   

24 Прыжки с подтягиванием колен к груди на месте и с 

продвижением. 

2   

25 Прыжки через скамейку в длину и высоту. 2   

26 Прыжок в длину . 

 

2   

27 Прыжок в длину с места на результат. 2   

28 Упражнения на развитие гибкости с помощью партнера. 2    

29 Упражнения на развитие гибкости с отягощением. 2   

30 Упражнения на развитие гибкости с использованием 

собственной силы. 

2   

31 Упражнения на развитие гибкости с помощью 

эспандера или амортизатора. 

2   

32  

Упражнения на ловкость и внимание. 

2   

33 Упражнения на развитие гибкости с полной амплитудой 

с предметами и без (махи, рывки, наклоны). 

2   

34 Контрольные нормативы по ГТО. 2   
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 Организационно-педагогические условия реализации программы. 

 

          –    организация и проведение инструктажа по технике безопасности в разных ситуациях; 

– организация и проведение разнообразных мероприятий по всевозможным видам 

спорта: бег, прыжки, спортивные игры . 

развивающие упражнения с разными предметами (мячи, скакалки и пр.); 

  – проведение мероприятий, направленных на профилактику вредных привычек; 

– санитарно-гигиеническая работа по организации жизнедеятельности учащихся в 

школе; 

– организация и проведение исследований уровня физического и психофизического 

здоровья учащихся. 

 

 Методические материалы и методическое обеспечение 

 

 Спортивная площадка; 

 Класс (для теоретических занятий); 

 Спортивный зал. 

Инвентарь: 

 Волейбольные мячи; 

 Баскетбольные мячи; 

 Канат; 

 Скакалки; 

 Теннисные мячи; 

 Малые мячи; 

 Гимнастическая стенка; 

 Гимнастические скамейки; 

 Сетка волейбольная; 

 Щиты с кольцами; 

 Секундомер; 

 Маты; 

 Ракетки; 

 Обручи. 

 

V. Список литературы 

 

1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов, авторы Лях 

В.И. и Зданевич А.А.  – Москва: Просвещение, 2011 г. 

2. «Настольная книга для учителя физической культуры». Автор - составитель 

Г.И.Погодаев. 

3. Примерная программа по учебным предметам (физическая культура), начальная школа, 

вторая часть.  Москва: Просвещение, 2011 (Стандарты второго поколения).         

4. Физическая культура: 1- 4, 5-9 классы для общеобразовательных учреждений./ В. И. Лях. 

– Москва: Просвещение. 2013г. 

5. Белоусова В.В. «Воспитание в спорте». М. 1984г. 

6. Былеева Л.Л. «Подвижные игры». М. 1984г. 

7. Вамк Б.В. «Тренерам юных легкоатлетов». М. 1984г. 
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