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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

При создании программы учитывались потребности современного российского 
общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном 
активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем 
использовать ценности физической культуры для самоопределения, саморазвития и 
самоактуализации. 

Программа ориентирована на возрастные группы школьников согласно 
Положению о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе Готов к труду и 
обороне» и имеет общий объём 34 ч. Режим занятий – 1 раз в неделю по 1 часу. 

Благодаря программе учащиеся осваивают более широкий комплекс физических 
упражнений, общеразвивающей и прикладной направленности и подвижных игр, что 
способствует эмоциональности занятий и, как следствие, повышает их эффективность. 
Нормативы, использующиеся в комплексе, более требовательны и широки в сравнении с 
обычными уроками физической культуры. Стрельба, толкание гири, туристические 
походы – виды физической деятельности, не представленные в стандартных уроках 
физической культуры, развивают более широкий круг двигательной деятельности 
учащихся, что положительно сказывается на общей физической подготовке учащихся.  
Повышению мотивации школьников к занятиям по программе, сдаем ГТО способствует, и 
участие в контрольных прикидках соревнованиях по общей физической подготовке, 
пробной сдаче комплекса в своей школе и непосредственное участие в сдаче ГТО в 
центрах тестирования района, для получения значка и удостоверения. Так же 
мотивирующим средством, для занятия по программе является получение 
дополнительных баллов при поступлении в учебное заведение, если имеется золотой 
значок. 

Цель: внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания школьников и 
повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в 
укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании 
патриотизма и гражданственности. 

Задачи: 
-способствовать созданию положительного отношения школьников к комплексу ГТО, 
мотивирование к участию в спортивно-оздоровительной деятельности; 
-углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и навыков, 
приобретенных на уроках физической культуры; 
-развитие основных физических способностей (качеств) и повышение функциональных 
возможностей организма; 
-обогащение двигательного опыта учащихся физическими упражнениями с 
общеразвивающей и прикладной направленностью, техническими действиями видов 
испытаний (тестов) комплекса ГТО; 
-формирование умений максимально проявлять физические способности при выполнении 
видов испытаний (тестов) комплекса ГТО. 

Воспитывающее значение программы заключается в содействии активной 
социализации обучающихся на основе осмысления и понимания роли и значения 
мирового и российского олимпийского движения, приобщения к их культурным 
ценностям, истории и современному развитию. 



В число практических результатов данного направления входит формирование 
положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и 
учителями физической культуры, организации совместной учебной и консультативной 
деятельности. 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых 
результатов образования по физической культуре на уровне основного общего 
образования является воспитание целостной личности обучающихся, обеспечение 
единства в развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой 
идеи становится возможной на основе содержания учебного предмета, которое 
представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: 
информационным (знания о физической культуре), операциональным (способы 
самостоятельной деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое 
совершенствование). 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

5 КЛАСС 
Раздел 1. Основы знаний (2 ч) 
Вводное занятие (1 ч). Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, 
цели, задачи, структура, значение в физическом воспитании учащихся. Виды испытаний 
(тестов) комплекса ГТО, нормативные требования. Анонс будущих занятий, форм и 
направлений учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время. 
Занятие образовательно-познавательной направленности (1 ч). Формы и содержание 
самостоятельных занятий. Организация самостоятельных занятий физическими 
упражнениями различной направленности. Характер содержания занятий в зависимости 
от возраста. Особенности самостоятельных занятий для девушек. Планирование 
самостоятельных занятий. Способы регулирования физических нагрузок и контроля за 
ними во время занятий физическими упражнениями. Взаимосвязь между интенсивностью 
нагрузок и уровнем физической подготовленности. Самоконтроль за эффективностью 
самостоятельных занятий. 
Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей (26 ч) 
Бег на 100 м (2 ч). Бег на 10—20 м со старта (развитие двигательной реакции и стартовой 
скорости). Бег на 40—60 м со старта (развитие максимальной скорости). Бег с ходу на 
20—30 м с 10—15-метрового разбега (развитие максимальной скорости бега). Повторный 
бег на 80— 100 м со скоростью 90—95% от максимальной (развитие скоростной 
выносливости). Повторный бег на 120—150 м со скоростью 85—95 % от максимальной 
(совершенствование техники бега и скоростной выносливости). Бег на результат 100 м. 
Подвижная игра «Парами от водящего». Встречная эстафета (расстояние 50—80 м). 
Бег на 2 (3) км (2 ч). Бег с равномерной скоростью в режиме умеренной (50—60 % от 
максимальной) интенсивности с постепенно увеличивающейся продолжительностью от 5 
до 15 мин. Бег на 2 (3) км «по раскладке» (по специально рассчитанному графику 
преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным требованиям 
комплекса ГТО. 
Подтягивание из виса на высокой перекладине (1ч). Вис 
на перекладине на согнутых под разными углами руках. Передвижение боком вправо 
(влево) на высокой перекладине в висе на согнутых руках. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине: узким хватом (ладонями к себе), широким хватом. 
Подтягивание с закреплённым на поясе отягощением. Подтягивание из виса лёжа на 
параллельных брусьях с опорой прямыми ногами о жерди. Упражнения на силовых 
тренажёрах (различные виды тяги, сгибания рук в локтевых суставах). 



ми, одной ногой. Прыжки в длину с места через ленту (верёвочку), расположенную на 
месте приземления согласно нормативам комплекса ГТО. 
Выпрыгивания вверх из полуприседа на одной ноге с опорой рукой о рейку 
гимнастической стенки. 
Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин (2 ч). 
Поднимание туловища из положения лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, руки с 
диском от штанги (2,5—5 кг) перед грудью. Поднимание туловища из положения лёжа на 
спине, ноги согнуты в коленях, руки за головой, с максимальным количеством повторений 
(до предела) в режиме повторного способа выполнения с уменьшающимся интервалом 
отдыха. Наклоны туловища назад и вперёд сидя на скамейке, ноги закреплены, руки», с 
гантелями (набивным мячом) за головой (у затылка). 
Метание гранаты на дальность (1 ч). Способы держания гранаты. Имитация и метание 
гранаты: с места, с одного шага, с двух шагов, с трёх шагов. Отведение гранаты на два 
шага: на месте, в ходьбе, в медленном беге. Метание гранаты с четырёх бросковых шагов 
(первые два шага — отведение гранаты). Бег с гранатой в руке (над плечом). Метание 
гранаты с укороченного и полного разбега на технику. Метание гранаты на заданное 
расстояние и на дальность. 
Броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы: с места, с шага. 
Бег на лыжах (6 ч). Передвижение попеременным двухшажным ходом с различной 
интенсивностью. Имитация метания и передвижение одновременным двухшажным 
коньковым ходом без палок и с палками (на пологом склоне и по равнинной местности). 
Повторный бег на лыжах — дистанция 100 м (30—32 с — юноши, 38—40 с — девушки) с 
уменьшающимся интервалом отдыха. Прохождение отрезков 0,5-—1 км с максимальной 
скоростью: с фиксацией времени, с определением победителя. Передвижение на лыжах с 
равномерной скоростью в режимах умеренной и большой интенсивности в течение 30—
35 мин (юноши), 20—25 мин (девушки). Бег на лыжах на результат 5 км (юноши), 3 км 
(девушки). 
Встречная эстафета без лыжных палок с этапами 100 м. Лыжная эстафета «Быстрая 
команда». 
Место курса в учебном плане. Программа соответствует федеральному компоненту 
государственного образовательного стандарта основного общего образования и 
представляет собой вариант программы организации внеурочной деятельности в 
соответствии с ФГОС OOO для учащихся 10-11 класса. Программа рассчитана на 34 
недели в год, 1 раз в неделю, продолжительность занятия 40 минут. 

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:  
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у 
обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 
Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-
олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 
соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и 
олимпийского движения; 



готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 
взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий 
физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного 
отдыха и досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных 
занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 
правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и 
спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и 
телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на 
основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической 
подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 
необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий 
физической культурой и спортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 
пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье 
человека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 
мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению 
организма после значительных умственных и физических нагрузок; 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 
спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест 
занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 
походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 
выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и 
соревновательной деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 
культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от 
индивидуальных интересов и потребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания 
и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и 
практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и 
дискуссиях. 



МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у 
обучающегося будут сформированы универсальные познавательные учебные действия, 
универсальные коммуникативные учебные действия, универсальные регулятивные 
учебные действия. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные познавательные 
учебные действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и 
современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 
олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 
положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных 
привычек; 

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 
предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководствоваться требованиями 
техники безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 
изменениями показателей работоспособности; 

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и 
выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы 
упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических 
качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем 
организма; 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой 
физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время 
самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на 
открытых площадках и правилами предупреждения травматизма. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные коммуникативные 
учебные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об 
образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования 
самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 



вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными 
возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил 
и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и 
элементы движений, подбирать подготовительные упражнения; 

и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать эффективность 
обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических 
упражнений другими обучающимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять 
ошибки и предлагать способы их устранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 
упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные 
причины их появления, выяснять способы их устранения. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные регулятивные 
учебные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 
функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние 
организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и 
функциональных проб; 

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 
самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных 
снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться 
на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных 
ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное 
исправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 
взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо 
относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 
самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы 
помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате освоения содержания внеурочной программы учащиеся должны: 
• знать виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору; 
• уметь соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на 

занятиях физическими упражнениями прикладной направленности; 
•  правильно выполнять тестовые упражнения комплекса ГТО, максимально проявлять 



физические способности;  
• самостоятельно заниматься физическими упражнениями, способствующими 

разностороннему физическому развитию (с участием родителей); 
• сдать нормативы комплекса ГТО в Центре тестирования. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 5 КЛАСС 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 
п/п 

Тема урока Количество часов Электронные цифровые 
образовательные ресурсы 

Всего Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

 Раздел 1. Знания о ГТО    http://www.gto.ru 

1.1 Знания о ГТО 1   http://www.gto.ru 

 Итого по разделу 1   http://www.gto.ru 

 Раздел2 . Правила и техника выполнения ГТО    http://www.gto.ru 

2.1 Правила и техника выполнения ГТО 17   http://www.gto.ru 

 Итого по разделу 17   http://www.gto.ru 

 Раздел 3. Спортивно-оздоровительная деятельность    http://www.gto.ru 

3.1 Выполнение нормативов ГТО 16  16 http://www.gto.ru 

 ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 34  16 http://www.gto.ru 

http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/


6 класс 

 

 

 

 

 

 

№ 
п/п 

Тема урока Количество часов Электронные цифровые 
образовательные ресурсы 

Всего Контрольные 
работы 

Практические 
работы 

 Раздел 1. Знания о ГТО    http://www.gto.ru 

1.1 Знания о ГТО 1   http://www.gto.ru 

 Итого по разделу 1   http://www.gto.ru 

 Раздел2 . Правила и техника выполнения ГТО    http://www.gto.ru 

2.1 Правила и техника выполнения ГТО 17   http://www.gto.ru 

 Итого по разделу 17   http://www.gto.ru 

 Раздел 3. Спортивно-оздоровительная деятельность    http://www.gto.ru 

3.1 Выполнение нормативов ГТО 16  16 http://www.gto.ru 

 ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 34  16 http://www.gto.ru 

http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
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