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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Главная цель развития отечественной системы школьного образования 

определяется как формирование личности, готовой к активной творческой 

самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. Физическая культура, как 
любой другой предмет, включённый в Базисный учебный план, также ориентирована на 

достижение этой цели с учетом специфики предмета.  
В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 

329–Ф3 отмечено, что организация физического воспитания и образования в 

образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по 
физической культуре в пределах основных образовательных программ в объёме,  
установленном государственными образовательными стандартами, а также 

дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в 
пределах дополнительных образовательных программ. 24 марта 2014 года президент РФ 

Владимир Владимирович Путин подписал Указ «О всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
Программа ВД «Подготовка к ГТО» ориентирована на учащихся основной школы - 

5-9  классы и имеет общий объем 34часа, 1 час в неделю. 

 

2. Планируемые результаты 

 

Личностные результаты  отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе подготовка к сдаче 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). Они включают в себя основы гражданской идентичности, 

сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, 

умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов 

в физическом совершенстве. 

  
Метапредметные результаты отражаются в умении самостоятельно определять 

цели и задачи своего обучения и подготовки к сдаче нормативов, планировать пути 
достижения целей, соотносить свои действия с планируемыми результатами, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности, работать индивидуально и в 

группе, разрешать конфликты. 
  
Предметные результаты отражаются в понимании роли и значения физической 

культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ 

жизни, в приобретении опыта организации самостоятельных систематических занятий 
физической культурой, форм активного отдыха и досуга. 

 

Ученик научится 
o Владеть техникой бега на 60 м  
o Прыгать в длину с разбега и в длину с места 

o Стрелять из пневматической винтовки 

o Подтягиваться, отжиматься 

o Бегать на 2 и на 3 км 

o Бегать на лыжах 

o Метать мяч 

 

 Ученик получит возможность научиться 

o использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности, в 

повседневной жизни для включения занятий спортом в активный отдых и 

досуг;  
o демонстрировать  максимальный результат при сдаче норм ГТО. 

 



 

 

 
 

Ученик должен иметь представление 

 
o что такое комплекс ГТО в общеобразовательной организации; 

o о «Физической  подготовке – основе успешного выполнения нормативов 

o комплекса ГТО»   
 
 
 

3. Содержание деятельности с указанием форм её организации и видов 

 

 

Раздел 1.Основы знаний  
Вводное занятие Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, 

цели, задачи структура, значение в физическом воспитании учащихся. Виды испытаний 
(тестов) 4-й ступени комплекса ГТО, нормативные требования. Анонс будущих занятий, 

форм и направлений учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время .  
Занятия с образовательно-познавательной направленностью  
Понятие (физическая подготовка) Физические качества, средства и методы их 

развития  
Физическое качество - это совокупность биологических и психических свойств  

личности человека, выражающие его физическую готовность осуществлять активные 
двигательные действия.  

Использование физических упражнений в процессе физического воспитания 
направлено, прежде всего, на решение задач двух видов:  

- освоение двигательных действий 

- содействие развитию физических качеств.  
Сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость - пять видов физических 

качеств.  
Все эти качества отражают различные стороны двигательной функции и поэтому 

весьма неоднородны по психофизиологическим механизмам проявления, а также по 

особенностям состава тех двигательных действий, для которых они имеют ведущее 

значение. Поэтому и подходы к целенаправленному их развитию существенно 
отличаются. 

 
 

Раздел 2.Двигательные умения и навыки. 

Развитие двигательных способностей  
Бег на 60 м. Бег на месте с энергичными движениями рук и ног 5-7 с с переходом 

на бег с максимальной скоростью 20-30 м 5 приседаний в быстром темпе с последующим 
стартовым рывком. Бег 20.30.40 м с хода с максимальной скоростью. Старт из исходных 

положений. Выбегание с высокого и низкого старта по сигналу с двигательной установкой 

на быстрое выполнение первых пяти шагов .Бег на результат 60м  
Подвижная игра (сумей догнать). Встречная эстафета с низкого старта.  
Бег на 2 (3) км . Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 50-55с). 

Повторный бег на 500м с уменьшением интервалов отдыха. Бег в равномерном темпе 1 км  
с ускорением 100-150 м в конце дистанции. Бег на 2 км по раскладке (по специально 
рассчитанному графику преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно 
нормативным требованиям комплекса ГТО.  

Эстафетный бег с этапами 500 м.  
Подтягивание из виса на высокой перекладине(мальчики).  
Вис на перекладине (5 с и более) на согнутых под разными углами руках. Вис на 

перекладине на одной согнутой руке, вторая опущена (на время). Подтягивание из виса на 



 

высокой перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Упражнения с гантелями весом 2 -3 кг 

для развития силы мышц.  
Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девочки).  
Вис на перекладине (5 с и более) на согнутых под разными углами руках. 

Подтягивание из виса на низкой перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Подтягивание 
в быстром темпе.  

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (девочки).  
Упор лёжа на согнутых под разными углами руках. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа на полу с варьированием высоты опоры для рук и ног. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа с отягощением на плечах, спине. Упражнение с гантелями для развития 
силы мышц рук.  

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу.  
Пружинящие наклоны вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу, 

партнёр усиливает движение мягким надавливанием руками на лопатки. Пружинящие 
наклоны вперёд из положения сидя, ноги прямые, партнёр усиливает движение мягким 

надавливанием руками на лопатки. Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руки  
Прыжок в длину в разбега.  
Имитация отталкивания через один шаг в ходьбе и беге. Пряжки в длину с 6 – 8 

шагов разбега способом «согнув ноги» через препятствие высотой 50 -60 см(натянутая 

резиновая лента), установленное на расстоянии , примерно равном половине дальности 

прыжка. Прыжки с 10 – 12 шагов разбега на технику и на результат .  
Приседания и полуприседания на толчковой ноге с опорой рукой о рейку 

гимнастической стенки  
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.  
Прыжки на обеих ногах (в приседе) с полным разгибанием ног и максимальным 

продвижением вперёд на 15 – 20 м. Прыжок в длину места через препятствие высотой 50 
см ( натянутая резиновая лента) , установленное на расстоянии 1 м от места отталкивания. 

Прыжки в длину с места через ленту( верёвочку), расположенную на месте приземления 
согласно нормативам комплекса ГТО.  

Приседания и полуприседания на одной ноге с опорой рукой о рейку 
гимнастической стенки.  

Поднимание туловища из положения, лёжа на спине 1 мин.  
Поднимание туловища с касанием грудью колен из положения лёжа на спине, 

согнутые ноги на возвышении( стул, скамейка). Поднимание туловища из положения, 
лёжа спиной на наклонной скамейке, ноги закреплены. Поднимание туловища из 
положения, лёжа на спине, руки с гантелями на груди, ноги согнуты в коленях.  

Упражнения выполнят с установкой на максимальное количество 
повторений (до предела)  
Метание мяча 150г на дальность.  
Броски мяча в землю (перед собой) хлёстким движением кисти. Метание мяча 

способом «из-за спины через плечо» с места из исходного положения стоя боком к 

направлению броска. Отведения мяча «прямо-назад» (или другой «вперёд-вниз-назад») на 

два шага: на месте,в ходьбе,в беге. Имитация метания и метание мяча с четырёх 

бросковых шагов с отведением мяча на 2 шага способом «прямо-назад» (или 

другой»вперёд-вниз-назад»). То же с предварительного подхода до контрольной отметки. 

Имитация разбега в ходьбе. Бег с мячом в руке (над плечом). Метание мяча с прямого 

разбега на технику. Метание мяча на заданное расстояние и на результат с соблюдением 

правил соревнований. Метание на дальность мячей ,различных на весу. Броски набивного 

мяча(1 кг) двумя руками из-за головы: с места, с шага.  
Бег на лыжах.  
Передвижение скользящим шагом(без палок) 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).  
Игры-соревнования на лыжах : «Лучший стартёр», «Быстрый лыжник», «Старт с 

преследованием», «Кто быстрее». Лыжные эстафеты.  
 

 
 

 
 

 
Основные формы: соревнования, эстафеты, кроссы, беседы 

 
 

 

Тематическое планирование 

 

№ п/п Тема Количество часов 

 

1 Основы знаний 

 

 

2   часа 

 

2 Двигательные умения и навыки. 

 

32  часов 

 

 Итого  

34  часа 

 
 

 

 


