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Пояснительная записка 

Главная цель развития отечественной системы школьного образования определяется 

как формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в простран-

стве общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой предмет, 

включѐнный 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 образова-

тельных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической 

культуре в пределах основных образовательных программ в объѐме, установленном госу-

дарственными образовательными стандартами, а также дополнительных (факультатив-

ных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образо-

вательных программ. 24 марта 2014 года президент РФ Владимир Владимирович Путин 

подписал Указ «О всероссийском физкультурно- спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

Цель комплекса ГТО: 

Целью внедрения комплекса ГТО является повышение эффективности использования 

возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, всестороннем раз-

витии личности, воспитании патриотизма и обеспечение преемственности в осуществле-

нии физического воспитания населения. 

Основные задачи комплекса ГТО: 

 Увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и 

спортом; 

 Повышение уровня физической подготовленности, продолжительности жизни граждан; 

 Формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, ведении здорового образа жизни; 

 Повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах орга-

низации самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

 Модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, дет-

ско-юношеского, школьного и студенческого спорта. 

Принципы комплекса ГТО: 

 Государственный характер и оздоровительная направленность; 

 Личностно-ориентированная направленность; 

 Добровольность и доступность; 

 Принцип комплексности оценок, научная доказательность; 

 Обязательность медицинского контроля; 

 Непрерывность и преемственность; 

 Вариативность и адаптация; 

 Учет региональных и национальных особенностей. 

Цель программы: создание условий для физического развития учащихся, укрепле-

ния их здоровья и подготовка к сдаче нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
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Задачи программы: 

 оздоровительная работа с детьми, проявляющими интерес к физической культуре и 

спорту; 

 укрепление здоровья; 

 повышение физической подготовленности и формирование двигательного опыта; 

 здоровьесбережение; 

 снятие психологического напряжения после умственной работы на уроках. 

 

Актуальность. 

Одной из приоритетных задач современного общества специалисты всегда называли 

и называют задачу воспитания здорового человека, стремящегося быть успешным в жиз-

ни, 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 поко-

ления. 

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

2014 г. о государственных требованиях к уровню физической подготовленности населе-

ния 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 фунда-

мент для будущих достижений страны в спорте и обороне. Будучи уникальной програм-

мой физкультурной подготовки, комплекс ГТО должен статьи основополагающим в еди-

ной системе патриотического воспитания молодежи. 

Практическая значимость. 

Внедрение ВФСК ГТО в общеобразовательных организациях является очень свое-

временным и актуальным. Данный комплекс предусматривает выполнение установлен-

ных нормативов, а также участие в физкультурно-спортивных мероприятиях. Возрожде-

ние комплекса призвано способствовать повышению уровня физического воспитания, 

формированию здорового образа жизни, готовности к труду и обороне у подрастающего 

поколения. 

Рабочая программа внеурочной деятельности «Готовимся к ГТО» призвана оказать 

помощь в подготовке учащихся к выполнению норм ВФСК «ГТО, положительно мотиви-

ровать к увеличению двигательной активности через участие в предлагаемых внеуроч-

ных занятиях. 

Подготовка и непосредственно выполнение тестов ГТО позволит более качественно 

проводить мониторинг состояния здоровья учащихся, отслеживать динамику изменения 

здоровья (учитывать их спортивный прогресс или регресс), понимать его причины. 

Регулярные занятия физическими упражнениями и вовлечение подростков в осо-

знанное ведение здорового образа жизни будут фундаментом, для укрепления здоровья 

населения России. 

Внеурочная деятельность, осуществляемая в рамках ВД «Готовимся к ГТО», орга-

низуется в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательно-
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го стандарта основного общего образования по спортивно - оздоровительному направле-

нию развития личности. Формой организации деятельности по ВД «Готовимся к ГТО» 

является спортивная секция. 

ВД «Готовимся к ГТО» является составной частью основной образовательной про-

граммы ОО. Срок реализации программы – 1 год, адресована программа для учащихся 5-9 

классов и рассчитана на проведение 1 часа в неделю продолжительностью 40 минут, всего 

34 часа в год. Занятия проводятся в виде тренировочных занятий по общей физической 

подготовке. 

Система отслеживания и оценивания результатов обучения учащихся. 

 Для учащихся в начале учебного года организуется стартовый контроль в виде вы-

полнения всех контрольных испытаний, соответствующих возрастной ступени ВФСК 

ГТО. По окончанию 2 четверти проводится промежуточный контроль и, соответственно, 

перед окончанием 4 четверти – итоговый контроль. Оценивание результатов учащихся 

осуществляется в соответствии с государственными требованиями к уровню физической 

подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». Итоговая промежуточная аттестация 

проводится в форме сдачи тестов ВФСК ГТО. Учащиеся, сдавшие нормы ВФСК ГТО на 

золотой, серебряный и бронзовый знаки в учебном году, получают «зачет». Так же данная 

система предусматривает непосредственное выполнение учащимися нормативов ГТО в 

региональном центре тестирования ГТО для получения знаков отличия, результаты кото-

рых заносятся и отслеживаются в автоматизированной информационной системе (АИС) 

ГТО. 

Социальным партнером, привлекаемым к реализации курса, является муниципальный 

центр тестирования ГТО. 

Планируемые результаты: 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе подготовка к сда-

че нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

ную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использо-

вать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Метапредметные результаты отражаются в умении самостоятельно определять це-

ли и задачи своего обучения и подготовки к сдаче нормативов, планировать пути дости-

жения целей, соотносить свои действия с планируемыми результатами, развивать мотивы 

и интересы своей познавательной деятельности, работать индивидуально и в группе, раз-

решать 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. 

Образовательный процесс по физической культуре направлен на решение следующих за-

дач: 
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*содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены; 

*обучение основам базовых видов двигательных действий; 

*дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

*формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упраж-

нениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

*выработку представлений о физической культуре личности и приѐмах самоконтроля; 

*углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвен-

таре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помо-

щи при травмах; 

*воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, из-

бранными видами спорта в свободное время; 

*выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделе-

ния, капитана команды, судьи; 

*формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

*воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированно-

сти, чувства ответственности; 

*содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморе-

гуляции. 

Принимая главную цель развития отечественной системы школьного образования и 

необходимость решения вышеназванных задач образования учащихся в области физиче-

ской культуры, основными принципами, идеями и подходами при формировании данной 

программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, 

педагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенсификация и оптимизация, 

расширение межпредметных связей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем 

и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном 

раскрытии способностей детей, построении преподавания на основе использования ши-

роких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их дви-

гательных и психических способностей, изменении сути педагогических отношений, пе-

реходе от подчинения к сотрудничеству. 

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учѐте индивидуаль-

ных способностей личности каждого ребѐнка и педагога. Он строится в соответствии с 

личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. 

Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной 

трудности усвоения материал программы. 

Деятельный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение го-

товых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала 

ребѐнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пас-

сивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реали-

зуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельно-

сти. 
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Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения 

и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и 

творческих методов и форм обучения; в развитии навыков учебного труда; широком ис-

пользовании компьютеров и других новых технических средств. 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия 

взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физиче-

ской культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из обла-

сти разных предметов. 

Программа «Подготовка к ГТО» предназначена для проведения занятий внеурочной дея-

тельности с учащимся 5-8 классов. 

 

УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

образовательной программы внеурочной деятельности «Готовимся к  ГТО» 

 

№ п/п Наименование 

разделов программы 

Всего 

часов 
Лекции 

Практические 

занятия 

Форма 

контроля 

1. Физические качества, 

техника безопасности 

на 

занятиях. 

 

10 

 

2 

 

8 

 

Беседа 

2. Развитие быстроты. 

Техника 

безопасности на заня-

тиях. 

 

8 

 

1 

 

7 

 

Сдача норма-

тива 

3. Развитие силовых и 

скоростно-силовых 

способностей. 

Техника 

безопасности на заня-

тиях. 

 

 

8 

 

 

1 

 

 

7 

 

Сдача норма-

тива 

4. Развитие гибкости. 

Техника 

безопасности на заня-

тиях. 

 

8 

 

1 

 

7 

 

Сдача норма-

тива 

 
ИТОГО: 34 5 29 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

1. Физические качества, техника безопасности на занятиях 

Физическое качество - это совокупность биологических и психических свойств лич-

ности человека, выражающие его физическую готовность осуществлять активные двига-

тельные действия. 
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Использование физических упражнений в процессе физического воспитания напрале-

но, 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 осо-

бенностям состава тех двигательных действий, для которых они имеют ведущее значение. 

Поэтому и подходы к целенаправленному их развитию существенно отличаются. Правила 

техники безопасности на занятиях. 

Личностные результаты 

 сформировать понимание о двигательных качествах и их значимости для самосовер-

шенствования; 

 сформировать мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры; 

 умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индиви-

дуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве; 

 развивать самостоятельность и чувство личной ответственности за свои поступки; 

 сформировать установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

 сформировать умение планировать, контролировать и оценивать свои действия в со-

ответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

 определять общую цель и путь еѐ достижения; уметь договариваться о распределении 

 функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в 

совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих. 

Предметные результаты 

 сформировать первоначальное представление о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека, о еѐ позитивном влиянии на развитие организма; 

 овладеть умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность; 

 сформировать навык систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, показателями развития основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 

 

2. Развитие быстроты. Техника безопасности на занятиях 

Быстрота как двигательное качество - это способность человека совершать двига-

тельное действие в минимальный для данных условий отрезок времени с определенной 

частотой и импульсивностью. Одной из характеристик быстроты является частота движе-

ний, играющая большую роль в таких действиях, как, например, спринтерский бег. Для 

совершенствования этого физического качества необходимо подбирать упражнения: 

 развивающие быстроту ответной реакции; 

 способствующие возможно более быстрому выполнению движений; 

 облегчающие овладение наиболее рациональной техникой движения. Выполняют их в 

максимально быстром темпе. Для этого используются повторные ускорения с посте-



 

9 

 

пенным наращиванием скорости и увеличением амплитуды движения до максималь-

ной.  

Очень полезны упражнения в облегченных условиях, например, бег под уклон, бег за ли-

дером и т.п. 

Упражнений для развития быстроты: 

 Рывки и ускорения из различных исходных положений (сидя, лежа, стоя на коленях и 

т.д.) по зрительному сигналу. 

 Прыжки через скакалку (частота вращения максимальная). 

 Рывки на короткие отрезки с резкой сменой направления движения и резкими оста-

новками способствуют развитию быстроты перемещения. 

 Имитационные упражнения с акцентированно-быстрым выполнением какого-то от-

дельного движения. 

Личностные результаты 

 сформировать понимание о двигательном качестве - быстрота и ее значимости для са-

мосовершенствования; 

 сформировать мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры; 

 умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индиви-

дуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве; 

 развивать самостоятельность и чувство личной ответственности за свои поступки; 

 сформировать установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

 сформировать умение планировать, контролировать и оценивать свои действия в со-

ответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

 определять общую цель и путь еѐ достижения; уметь договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в 

совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих. 

Предметные результаты 

 сформировать первоначальное представление о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека, о еѐ позитивном влиянии на развитие организма; 

 овладеть умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность; 

 сформировать навык систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, показателями развития физического качества - быст-

рота. 

2. Развитие силовых и скоростно-силовых способностей. Техника безопасности на 

занятиях 

Средствами развития силовых способностей в целом являются различные неслож-

ные по структуре общеразвивающие силовые упражнения, среди которых можно выде-

лить три основных вида: 

 упражнения с внешним сопротивлением (упражнения с тяжестями, на тренажерах, 

упражнения с сопротивлением партнера, упражнения с сопротивлением внешней 

среды: бег в гору, по песку, в воде и т.д.) 

 упражнения с преодолением собственного тела (гимнастические силовые упражне-



 

10 

 

ния: сгибание - разгибание рук в упоре лежа, на брусьях, в висе; легкоатлетические 

прыжковые упражнения и т.д.) 

 изометрические упражнения (упражнения статического характера). 

В качестве основных средств развития скоростно-силовых способностей применяют 

упражнения, характеризующиеся высокой мощностью мышечных сокращений, для них 

типично такое соотношение силовых и скоростных характеристик движений, при котором 

значительная сила проявляется в возможно меньшее время. Такого рода упражнения при-

нято называть скоростно-силовыми. Эти упражнения отличаются от силовых повышен-

ной скоростью и, следовательно, использованием менее значительных отягощений. В 

числе их есть немало упражнений, выполняемых и без отягощений. 

Методы развития скоростно-силовых способностей: 

 игровой метод предусматривает воспитание скоростно-силовых способностей в игро-

вой деятельности, где игровые ситуации вынуждают проявлять большую силу в ми-

нимально короткие промежутки времени. 

 соревновательный метод применяется в форме различных тренировочных состязаний. 

Эффективность данного метода очень высокая, поскольку соревнующимся пристав-

ляется возможность бороться друг с другом на равных основаниях, с эмоциональным 

подъемом , проявляя максимально волевые усилия. 

 методы строго регламентированного упражнения включают в себя: методы повторно-

го выполнения упражнения и методы вариативного (переменного) выполнения 

упражнения с варьированием скорости и веса отягощения по заданной программе в 

специально созданных условиях. 

Личностные результаты 

 сформировать понимание о двигательном качестве - сила и скоростно-силовые спо-

собности и их значимость для самосовершенствования; 

 сформировать мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры; 

 умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индиви-

дуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве; 

 развивать самостоятельность и чувство личной ответственности за свои поступки; 

 сформировать установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 

Метапредметные результаты 

 сформировать умение планировать, контролировать и оценивать свои действия в со-

ответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

 определять общую цель и путь еѐ достижения; уметь договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в 

совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих. 

Предметные результаты 

 сформировать первоначальное представление о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека, о еѐ позитивном влиянии на развитие организма; 

 овладеть умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность; 

 сформировать навык систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, показателями развития силы и скоростно-силовых 
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физических качеств. 

4. Развитие гибкости. Техника безопасности на занятиях 

Гибкость - характеризуется степенью подвижности звеньев опорно-двигательного ап-

парата и способностью выполнять движения с большой амплитудой. Упражнения, 

направленные на развитие гибкости основаны на выполнении разнообразных движений: 

сгибания- разгибания, наклонов и поворотов, вращений и махов. Упражнения могут вы-

полняться самостоятельно или с партнером, с отягощениями, на тренажерах, у гимнасти-

ческой стенки, с гимнастическими палками, скакалками, обручами и т.д. Одним из пока-

зателей качества гибкости служит амплитуда движений, которая влияет на проявление 

быстроты, ловкости и других физических качеств. Для развития гибкости эффективны 

различные упражнения с предметами и без них, выполняемые с большой амплитудой; 

различные виды ходьбы и бега длинными шагами; прыжки в шаге, прыжки на месте, сги-

бая ноги к груди; глубокие приседания на всей стопе и др. Развитию активной гибкости 

способствуют самостоятельно выполняемые упражнения; выполнение упражнений на 

растягивание с относительно большими весами увеличивают пассивную гибкость. Пас-

сивная гибкость развивается в 1,5 – 2,0 раза быстрее, чем активная. 

Основным средством развития гибкости являются упражнения на растягивание. Эти 

упражнения делятся на две группы: активные и пассивные. К активным относятся одно-

фазные и пружинящие движения (наклоны); маховые и фиксированные; без отягощений; 

с партнером (парные). Пассивные – упражнения в самозахват, на снарядах, с партнером, с 

отягощением. Упражнения на растягивание рекомендуется выполнять сериями по не-

скольку повторений в каждой. Число повторений должно возрастать постепенно. Упраж-

нения для развития активной гибкости выполняются в темпе «одно повторение в секун-

ду». Темп упражнений на пассивную гибкость несколько реже. Для развития гибкости 

наиболее целесообразны маховые движения с постепенным увеличением амплитуды, 

пружинящие движения с выпадами, приседания, наклоны. Упражнения на гибкость 

наиболее эффективны, если их выполнять ежедневно, поэтому их полезно давать при 

проведении других форм воспитания или в виде домашних заданий. 

Личностные результаты 

 сформировать понимание о двигательном качестве-гибкость и ее значимость для са-

мосовершенствования; 

 сформировать мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры; 

 умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индиви-

дуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве; 

 развивать самостоятельность и чувство личной ответственности за свои поступки; 

 сформировать установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

 сформировать умение планировать, контролировать и оценивать свои действия в со-

ответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

 определять общую цель и путь еѐ достижения; уметь договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в 

совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих. 

Предметные результаты 

 сформировать первоначальное представление о значении физической культуры для 
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укрепления здоровья человека, о еѐ позитивном влиянии на развитие организма; 

 овладеть умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность; 

 сформировать навык систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, показателями гибкости, как одного из физических 

качеств. 

 

 

Календарно-тематический план 5б 

 

№ 

п/п 
Тема занятия 

Кол-

во 

часов 

Дата 

по 

плану 

Дата факти-

ческая 

1 Всероссийский физкультурно- спортивный ком-

плекс «Готов к труду и обороне». 

1 7.09  

2 Тестирование: прыжок в длину с места. 1 14.09  

3 Техника прыжков в длину с разбега. 1 21.09  

4 Тестирование: бег 30м. 1 28.09  

5 Тестирование: 60м. 1 5.10  

6 Тестирование: 100м. 1 12.10  

7 Проверка навыка выполнения метания мяча, 

гранаты на дальность. 
1 

23.10 
 

8 Развитие выносливости. 1 6.11  

9 Тестирование: бег 1000м. 1 13.11  

10 Тестирование: 2000 м. 1 20.11  

11 Бег на 1500 м. 1 27.11  

12 Развитие силовых качеств. 1   

13 Тестирование: поднимание туловища из поло-

жения лежа за 1 мин. 
1 

4.12 
 

14 Подтягивание, сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа. Наклон вперед из положения стоя. 
1 

11.12 
 

15 Сдача норм ГТО.                   1 18.12  

16 Развитие силовых качеств. 1 25.12   

17 Совершенствование техники прыжков в длину с 

места. 
1 

15.01 
 

18 Проверка навыка выполнения прыжков в длину 

с места. 
1 

22.01 
 

19 Развитие прыгучести. 1 29.01  

20 Развитие гибкости. 1 5.02  

212 Тестирование: прыжок в длину с места. 1 12.02  

22 Сдача норм ГТО. 1 19.02  

23 ОФП 1 26.02  

24 СФП 1 5.03  

25 Участие в соревнованиях по лыжным гонкам. 

Сдача норм ГТО. 
1 

12.03 
 

26 ГТО. Наклон вперед из положения стоя. 1 19.03  
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27 Сдача норм ГТО. 1 2.04  

28 Упражнения на формирование координации 

движений. 
1 

9.04 
 

29 Висы и развитие координации. 1 16.04  

30 Тестирование - челночный бег 3х10 м. 1 23.04  

31 Высокий старт и стартовый разгона. СБУ. 1 30.04  

32 Кроссовый бег. Сдача норм ГТО . 1 7.05  

33 Тестирование бег 60м, 100м. Выполнение ито-

гового тестирования. 
1 

14.05 
 

34 Бег 1500м. Сдача норм ГТО. 1 21.05  

 

Календарно-тематический план 7а, 7б 

 

№ 

п/п 
Тема занятия 

Кол-

во 

часов 

Дата 

по 

плану 

Дата факти-

ческая 

1 Всероссийский физкультурно- спортивный ком-

плекс «Готов к труду и обороне». 

1 2.09 

 

 

2 Тестирование: прыжок в длину с места. 1 9.09  

3 Техника прыжков в длину с разбега. 1 16.09  

4 Тестирование: бег 30м. 1 23.09  

5 Тестирование: 60м. 1 30.09  

6 Тестирование: 100м. 1 7.10  

7 Проверка навыка выполнения метания мяча, 

гранаты на дальность. 
1 14.10  

8 Развитие выносливости. 1 23.10  

9 Тестирование: бег 1000м. 1 6.11  

10 Тестирование: 2000 м. 1 13.11  

11 Бег на 1500 м. 1 20.11  

12 Развитие силовых качеств. 1 27.11  

13 Тестирование: поднимание туловища из поло-

жения лежа за 1 мин. 
1 

 
 

14 Подтягивание, сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа. Наклон вперед из положения стоя. 
1 

4.12 
 

15 Сдача норм ГТО.                   1 11.12  

16 Развитие силовых качеств. 1 18.12  

17 Совершенствование техники прыжков в 

длину с места. 
1 

25.12  
 

18 Проверка навыка выполнения прыжков в 

длину с места. 
1 

15.01 
 

19 Развитие прыгучести. 1 22.01  

20 Развитие гибкости. 1 29.01  

212 Тестирование: прыжок в длину с места. 1 5.02  

22 Сдача норм ГТО. 1 12.02  

23 ОФП 1 19.02  
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24 СФП 1 26.02  

25 Участие в соревнованиях по лыжным гонкам. 

Сдача норм ГТО. 
1 

5.03 
 

26 ГТО. Наклон вперед из положения стоя. 1 12.03  

27 Сдача норм ГТО. 1 19.03  

28 Упражнения на формирование координации 

движений. 
1 

2.04 
 

29 Висы и развитие координации. 1 9.04  

30 Тестирование - челночный бег 3х10 м. 1 16.04  

31 Высокий старт и стартовый разгона. СБУ. 1 23.04  

32 Кроссовый бег. Сдача норм ГТО . 1 30.04  

33 Тестирование бег 60м, 100м. 

Выполнение итогового тестирования. 
1 

7.05 
 

34 Бег 1500м. 

Сдача норм ГТО. 
1 

14.05 
 

   21.05  

 
Календарно-тематический план 8б 

 

№ 

п/п 
Тема занятия 

Кол-

во 

часов 

Дата 

по 

плану 

Дата факти-

ческая 

1 Всероссийский физкультурно- спортивный ком-

плекс «Готов к труду и обороне». 

1 1.09  

2 Тестирование: прыжок в длину с места. 1 8.09  

3 Техника прыжков в длину с разбега. 1 15.09  

4 Тестирование: бег 30м. 1 22.09  

5 Тестирование: 60м. 1 29.09  

6 Тестирование: 100м. 1 6.10  

7 Проверка навыка выполнения метания мяча, 

гранаты на дальность. 
1 13.10  

8 Развитие выносливости. 1 23.10  

9 Тестирование: бег 1000м. 1 6.11  

10 Тестирование: 2000 м. 1 13.11  

11 Бег на 1500 м. 1 20.11  

12 Развитие силовых качеств. 1 27.11  

13 Тестирование: поднимание туловища из поло-

жения лежа за 1 мин. 
1 

 
 

14 Подтягивание, сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа. Наклон вперед из положения стоя. 
1 

4.12 
 

15 Сдача норм ГТО.                   1 11.12  

16 Развитие силовых качеств. 1 18.12  

17 Совершенствов ание техники прыжков в 

длину с места. 
1 

25.12  
 

18 Проверка навыка выполнения прыжков в 1 15.01  
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длину с места. 

19 Развитие прыгучести. 1 22.01  

20 Развитие гибкости. 1 29.01  

212 Тестирование: прыжок в длину с места. 1 5.02  

22 Сдача норм ГТО. 1 12.02  

23 ОФП 1 19.02  

24 СФП 1 26.02  

25 Участие в соревнованиях по лыжным гонкам. 

Сдача норм ГТО. 
1 

5.03 
 

26 ГТО. Наклон вперед из положения стоя. 1 12.03  

27 Сдача норм ГТО. 1 19.03  

28 Упражнения на формирование координации 

движений. 
1 

2.04 
 

29 Висы и развитие координации. 1 9.04  

30 Тестирование - челночный бег 3х10 м. 1 16.04  

31 Высокий старт и стартовый разгона. СБУ. 1 23.04  

32 Кроссовый бег. Сдача норм ГТО . 1 30.04  

33 Тестирование бег 60м, 100м. 

Выполнение итогового тестирования. 
1 

7.05 
 

34 Бег 1500м. 

Сдача норм ГТО. 
1 

14.05 
 

   21.05  

 
Календарно-тематический план 9а, 9б 

 

№ 

п/п 
Тема занятия 

Кол-

во 

часов 

Дата 

по 

плану 

Дата факти-

ческая 

1 Всероссийский физкультурно- спортивный ком-

плекс «Готов к труду и обороне». 

1 6.09  

2 Тестирование: прыжок в длину с места. 1 13.09  

3 Техника прыжков в длину с разбега. 1 20.09  

4 Тестирование: бег 30м. 1 27.09  

5 Тестирование: 60м. 1 4.10  

6 Тестирование: 100м. 1 11.10  

7 Проверка навыка выполнения метания мяча, 

гранаты на дальность. 
1 

23.10 
 

8 Развитие выносливости. 1 6.11  

9 Тестирование: бег 1000м. 1 13.11  

10 Тестирование: 2000 м. 1 20.11  

11 Бег на 1500 м. 1 27.11  

12 Развитие силовых качеств. 1   

13 Тестирование: поднимание туловища из поло-

жения лежа за 1 мин. 
1 

4.12 
 

14 Подтягивание, сгибание и разгибание рук в 1 11.12  
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упоре лежа. Наклон вперед из положения стоя. 

15 Сдача норм ГТО.                   1 18.12  

16 Развитие силовых качеств. 1 25.12   

17 Совершенствов ание техники прыжков в 

длину с места. 
1 

15.01 
 

18 Проверка навыка выполнения прыжков в 

длину с места. 
1 

22.01 
 

19 Развитие прыгучести. 1 29.01  

20 Развитие гибкости. 1 5.02  

212 Тестирование: прыжок в длину с места. 1 12.02  

22 Сдача норм ГТО. 1 19.02  

23 ОФП 1 26.02  

24 СФП 1 5.03  

25 Участие в соревнованиях по лыжным гонкам. 

Сдача норм ГТО. 
1 

12.03 
 

26 ГТО. Наклон вперед из положения стоя. 1 19.03  

27 Сдача норм ГТО. 1 2.04  

28 Упражнения на формирование координации 

движений. 
1 

9.04 
 

29 Висы и развитие координации. 1 16.04  

30 Тестирование - челночный бег 3х10 м. 1 23.04  

31 Высокий старт и стартовый разгона. СБУ. 1 30.04  

32 Кроссовый бег. Сдача норм ГТО . 1 7.05  

33 Тестирование бег 60м, 100м. 

Выполнение итогового тестирования. 
1 

14.05 
 

34 Бег 1500м. 

Сдача норм ГТО. 
1 

21.05 
 

 

 

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

В соответствии с требованиями к результатам освоения образовательной программы 

основной общего образования Федерального государственного образовательного стан-

дарта данная рабочая программа направлена на достижение учащимися личностных, ме-

тапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Деятельность педагога осуществляется на основе личностной ориентации педагоги-

ческого процесса, активизации и интенсификации деятельности учащихся, эффективно-

сти управления и организации учебного процесса, дидактического усовершенствования и 

реконструирования материала, с учетом выбранной педагогической технологии. Под пе-

дагогической технологией следует понимать такое построение деятельности педагога, в 

котором все входящие в него действия представлены в определенной целостности и по-

следовательности, а выполнение представляет достижение необходимого результата и 

имеет вероятностный характер. 

Во внеурочной деятельности по физической культуре используются следующие педагоги-

ческие технологии: 

1. Здоровьесберегающие технологии (внедрение адаптивной системы обучения с учетом 
индивидуальных особенностей учащихся, их состояния здоровья). 

2. Технологии коллективного обучения (обучение в сотрудничестве, предполагающее 
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организацию групп учащихся, работающих совместно над решением какой-либо про-

блемы, темы, вопроса, обеспечение диалогического общения в процессе обучения не 

только между учителем и учениками, но и между учащимися, то есть включать меха-
низм адаптации к индивидуальным особенностям товарищей, устанавливая социаль-

ные контакты с другими членами коллектива). 

3. Технологии разноуровнего обучения (создание условий для обеспечения собственной 
учебной деятельности обучающихся с учетом уровня обучаемости, необходимого 

времени для усвоения учебного материала, позволяющие приспособить учебный про-

цесс к индивидуальным особенностям школьников, различному уровню сложности 
содержания обучения). 

4. Технология проблемного обучения (необходимость обеспечения более глубокого 
учета и использования психофизиологических особенностей обучаемых). 

5. Технология встречных усилий учителя и ученика (обеспечение свободы в выборе 
средств, форм и методов обучения, как со стороны педагога, так и со стороны детей, 

посредством создания атмосферы доверия, сотрудничества, взаимопомощи, возмож-
ность проектирования учебного процесса, организационных форм воздействия учите-

ля на ученика, обеспечивающих гарантированные результаты обучения). 

6. Компьютерные технологии (использование ЭОР в образовательном процессе). 

 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

1. Нормативные документы Министерства общего и профессионального образования 

Российской Федерации и Государственного комитета Российской Федерации по Физи-

ческой культуре, спорту и туризму, регламентирующие деятельность учреждений до-

полнительного образования детей спортивной направленности. Письма МО и РТ от 18.08.2010 

г. №6871/10 «О введении ФГОС НОО» Государственная программа РФ «Развитие образо-

вания на 2013-2020г.» 

2. ФГОС нового поколения. Федеральная целевая программа «Развитие физической 

культуры и спорта в РФ» Григорьев Д.В., Степанов П.В. Внеурочная деятельность 

школьников. Методический конструктор.- М.: Просвещение, 2010. 

3. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. 

Лях, А.А. Зданевич, М.: «Просвещение», 2012. 

4. Физическая культура (Физкультурно-оздоровительная работа в школе): Методическое 

пособие под редакцией В.С Кузнецова, Г.А. Колодницкого – М. «Издательство НЦ 

ЭНАС» 2013. 

5. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников 

В.Я.Виленского, В.И.Ляха. 5-9 кл., М.: Просвещение, 2021г. 
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Пояснительная записка 

Главнаяцельразвитияотечественнойсистемышкольногообразованияопре-

деляетсякакформированиеличности,готовойкактивной творческой самореализации в про-

странстве общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой пред-

мет,включѐнныйвБазисныйучебныйплан,такжеориентировананадостижениеэтойцели су-

четомспецификипредмета. 

ВФедеральном законе«О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329–

Ф3 отмечено, что организация физическоговоспитания и образования в образовательных 

учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культурев 

пределах основных образовательных программ в объѐме, установленном государствен-

ными образовательными стандартами, а такжедополнитель-

ных(факультативных)занятийфизическимиупражнениямииспортомвпределахдополнитель

ныхобразовательныхпрограмм. 

24марта2014годапрезидентРФВладимирВладимировичПутинподписалУказ«Овсероссийс

комфизкультурно-спортивномкомплексе«Готовк трудуи обороне»(ГТО). 

ЦелькомплексаГТО: 

Целью внедрениякомплексаГТОявляетсяповышениеэффективностииспользовани-

явозможностейфизическойкультурыиспортавукрепленииздоро-

вья,всестороннемразвитииличности,воспитаниипатриотизмаиобеспечениепреемственност

ивосуществлениифизического воспитаниянаселения. 

ОсновныезадачикомплексаГТО: 

 Увеличениечислаграж-

дан,систематическизанимающихсяфизическойкультуройиспортом; 

 Повышениеуровняфизическойподготовленности,продолжительностижизниграждан; 

 Формированиеунаселенияосознанныхпотребностейвсистематическихза-

нятияхфизическойкультуройиспортом,веденииздоровогообразажизни; 

 Повышениеобщегоуровнязнанийнаселенияосред-

ствах,методахиформахорганизациисамостоятельныхзанятийфизическойкультуройи 

спортом; 

 Модернизациясистемыфизическоговоспитанияисистемыразвитиямассового,детско-

юношеского,школьногоистуденческогоспорта. 

ПринципыкомплексаГТО: 

 Государственныйхарактериоздоровительнаянаправленность; 

 Личностно-ориентированнаянаправленность; 

 Добровольностьидоступность; 

 Принципкомплексностиоценок,научнаядоказательность; 

 Обязательностьмедицинскогоконтроля; 

 Непрерывностьипреемственность; 

 Вариативностьиадаптация; 

 Учетрегиональныхинациональныхособенностей. 

Цельпрограммы: созданиеусловийдляфизическогоразвитияучащих-

ся,укрепленияихздоровьяиподготовкаксдаченормативовВсероссийского физкультурно-

спортивногокомплекса«Готовк трудуиобороне»(ГТО). 

 



 

21 

 

Задачипрограммы: 

 оздоровительнаяработасдетьми,проявляющимиинтерескфизическойкультуреиспорту; 

 укреплениездоровья; 

 повышениефизическойподготовленностииформированиедвигательногоопыта; 

 здоровьесбережение; 

 снятиепсихологическогонапряженияпослеумственнойработынауроках. 

 

Актуальность. 

Однойизприоритетныхзадачсовременногообществаспециалистывсегдана-

зывалииназываютзадачувоспитанияздоровогочеловека, стремящегося быть успешным в 

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

следнеевремяэтот вопросвсѐ чащевстает наповестке дня, особенно этокасаетсямолодого 

поколения. 

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

2014 г. о государственных требованиях к уровнюфизической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивногокомплекса«Готов ктрудуи обороне»(ГТО). 

Возрождение комплекса ГТО в образовательных организациях является актуальным 

и принципиальным. Целью вводимого комплексаявляется дальнейшее повышение уровня 

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

труду иобороне. Именно так закладывался ранее, и будет закладываться сейчас фунда-

мент для будущих достижений страны в спорте и обо-

роне.Будучиуникальнойпрограммойфизкультурнойподготовки,комплексГТОдолженстать

иосновополагающимвединойсистемепатриотическоговоспитания молодежи. 

Практическаязначимость. 

ВнедрениеВФСКГТОвобщеобразовательныхорганизацияхявляет-

сяоченьсвоевременнымиактуаль-

ным.Данныйкомплекспредусматриваетвыполнениеустановленныхнормативов,атакжеучас

тиевфизкультурно-спортивныхмероприятиях.Возрождениекомплекса призвано способ-

ствовать повышению уровня физического воспитания, формированию здорового образа 

жизни, готовности ктрудуи оборонеуподрастающегопоколения. 

Рабочая программа внеурочной деятельности «Готовимся кГТО» призвана оказать 

помощь в подготовке учащихся к выполне-

ниюнормВФСК«ГТО,положительномотивироватькувеличениюдвигательнойактивностиче

резучастиевпредлагаемыхвнеурочныхзанятиях. 

ПодготовкаинепосредственновыполнениетестовГТОпозволитболеека-

чественнопроводитьмониторингсостоянияздоровьяучащих-

ся,отслеживатьдинамикуизменения здоровья(учитыватьихспортивныйпрогрессили ре-

гресс),понимать егопричины. 

Регулярныезанятияфизическимиупражнениямиивовлечениеподростковво-

сознанноеведениездоровогообразажизнибудутфундаментом,дляукрепленияздоровья насе-

ления России. 

Внеурочнаядеятельность,осуществляемаяврамкахВД«Готовимся 

кГТО»,организуетсявсоответствиистребованиямиФедерального государственного образо-



 

22 

 

вательного стандарта основного общего образования по спортивно - оздоровительному 

направлениюразвитияличности. Формойорганизации деятельности по ВД «Готовимся 

кГТО»являетсяспортивнаясекция. 

ВД «Готовимся кГТО» является составной частью основной образовательной про-

граммы ОО. Срок реализации программы – 1 год,адресована программа для учащихся 5-9 

классов и рассчитана на проведение 1 часа в неделю продолжительностью 40 минут, всего 

34 часа вгод.Занятия проводятся ввидетренировочныхзанятий пообщей физической под-

готовке. 

Система отслеживания и оценивания результатов обучения учащихся. 

 Для учащихся в начале учебного года организуется стартовыйконтроль в виде выпол-

нения всех контрольных испытаний, соответствующих возрастной ступени ВФСК ГТО. 

По окончанию 2 четвертипроводится промежуточный контроль и, соответственно, перед 

окончанием4 четверти – итоговый контроль. Оценивание результатовучащихся осуществ-

ляется в соответствии с государственными требованиями к уровню физической подготов-

ленности населения привыполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». Итоговая промежуточнаяаттестация 

проводится в форме сдачи тестов ВФСК ГТО. Учащиеся, сдавшие нормы ВФСК ГТО на 

золотой, серебряный и бронзовый знакив учебном году, получают«зачет». Так же данная 

система предусматривает непосредственное выполнение учащимися нормативов ГТО 

врегиональном центре тестирования ГТО для получения знаков отличия, результаты ко-

торых заносятся и отслеживаются вавтоматизированнойинформационной системе(АИС) 

ГТО. 

Социальнымпартнером,привлекаемымкреализации курса,является муниципальный 

центртестированияГТО. 

Планируемыерезультаты: 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которыеприобретаются в процессе подготовка к сдаче 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду иобо-

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

мотивацию к обучению и познанию всфере физической культуры, умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов ипотреб-

ностей,достижения личностнозначимыхрезультатов вфизическомсовершенстве. 

Метапредметные результаты отражаются в умении самостоятельно определять це-

ли и задачи своего обучения и подготовки ксдаче нормативов,планировать пути достиже-

ния целей, соотносить свои действия с планируемыми результатами, развивать мотивы 

иинтересысвоейпознавательнойдеятельности,работатьиндивидуальнои вгруп-

пе,разрешатьконфликты. 

Предметные результаты отражаются в понимании роли и значения физической 

культуры в формировании личностных качеств, 

жиз-

ни,вприобретенииопытаорганизациисамостоятельныхсистематическихзанятийфизической

культурой,форм активного отдыхаи досуга. 

Образовательныйпроцесспофизическойкультуренаправленнарешениеследующихзадач: 
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*содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма кнеблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения-

личнойгигиены; 

*обучениеосновамбазовыхвидовдвигательныхдействий; 

*дальнейшееразвитиекоординационныхикондиционныхспособностей; 

*формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упраж-

нениями на основные системы организма,развитиеволевыхинравственныхкачеств; 

*выработкупредставленийофизическойкультуреличностииприѐмах самоконтроля; 

*углублениепредставленияобосновныхвидахспорта,соревнованиях,снарядахиинвентаре,с

облюдениеправилтехникибезопасностивовремя занятий, оказаниепервой помощипри 

травмах; 

*воспитаниепривычкиксамостоятельнымзанятиямфизическимиупражнениями,избранным

ивидамиспортавсвободноевремя; 

*выработкуорганизаторскихнавыковпроведениязанятийвкачествекомандираотделения,кап

итанакоманды,судьи; 

*формированиеадекватнойоценкисобственныхфизическихвозможностей; 

*воспитаниеинициативности,самостоятельности,взаимопомощи,дисциплинированности,ч

увстваответственности; 

*содействиеразвитиюпсихическихпроцессовиобучениеосновампсихическойсаморегуляци

и. 

Принимая главную цель развития отечественной системы школьного образования и 

необходимость решения вышеназванных задачобразования учащихся в области физиче-

ской культуры, основными принципами, идеями и подходами при формировании дан-

нойпрограммы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процес-

са, педагогика сотрудничества, деятельностныйподход,интенсификация и оптимиза-

ция,расширениемежпредметныхсвязей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем 

и каждому ученику одинакового доступа косновам физической культуры, максимально-

мраскрытии способностей детей, построении преподавания на основе использованияши-

роких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их дви-

гательных и психических способностей,изменениисути педагогическихотноше-

ний,переходеотподчиненияксотрудничеству. 

Принцип гуманизациипедагогического процесса заключается в учѐте индивидуальных 

способностей личности каждого ребѐнка ипедагога. Он строится в соответствии с личным 

опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителяобя-

заныпредоставлятьдетямразноуровневыйпосложностиисубъектив-

нойтрудностиусвоенияматериалпрограммы. 

Деятельный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение го-

товых знаний и умений, но и на овладениеспособами физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала-

ребѐнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пас-

сивности учащихся на занятиях к активномуусвоениюзна-

ний,уменийинавыков,реализуемыхвразнообразныхвидахфизкультурно-

оздоровительнойиспортивнойдеятельности. 
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Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения 

и усилении мотивации занятий физическойкультурой и спортом, применении активных и 

творческих методов и форм обучения; в развитии навыков учебного труда; широкомис-

пользованиикомпьютеров и другихновыхтехническихсредств. 

Задачуформированияцелостногомировоззренияучащих-

ся,всестороннегораскрытиявзаимосвязиивзаимообусловленностиизучаемых явлений и 

процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения меж-

предметных связей изобластиразныхпредметов. 

Программа «ПодготовкакГ-

ТО»предназначенадляпроведениязанятийвнеурочнойдеятельностисучащимся5-8классов. 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙПЛАН 

образовательнойпрограммывнеурочнойдеятельности«Готовимся к  ГТО» 

 

№п/п Наименование 

разделовпрограммы 

Всего 

часов 
Лекции 

Практические 

занятия 

Форма 

контроля 

1. Физическиекачества, 

техникабезопасности-

на 

занятиях. 

 

10 

 

2 

 

8 

 

Беседа 

2. Развитиебыстроты. 

Техника 

безопасности назаня-

тиях. 

 

8 

 

1 

 

7 

 

Сдачанорма-

тива 

3. Развитие силовых ис-

коростно-

силовыхспособностей. 

Техника 

безопасностина заня-

тиях. 

 

 

8 

 

 

1 

 

 

7 

 

Сдачанорма-

тива 

4. Развитиегибкости. 

Техника 

безопасности назаня-

тиях. 

 

8 

 

1 

 

7 

 

Сдачанорма-

тива 

 
ИТОГО: 34 5 29 

 

 

СОДЕРЖАНИЕПРОГРАММЫ 

3. Физическиекачества,техника безопасностиназанятиях 

Физическоекачество-

этосовокупностьбиологическихипсихическихсвойствличностичелове-

ка,выражающиеегофизическуюготовностьосуществлять активныедвигательныедействия. 
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Использованиефизических упражненийвпроцессефизическоговоспитаниянапрале-

но,преждевсего,нарешениезадачдвухвидов: 

 освоениедвигательныхдействий 

 содействиеразвитиюфизическихкачеств. 

Сила,быстрота,выносливость,ловкость,гибкость-пятьвидовфизическихкачеств. 

Все эти качества отражают различные стороны двигательной функции и поэтому 

весьма неоднородны по психофизиологическиммеханизмам проявления, а также по осо-

бенностям состава тех двигательных действий, для которых они имеют ведущее значе-

ние.Поэтомуиподходыкцеленаправленномуихразвитиюсущественноотличаются.Правилат

ехникибезопасностиназанятиях. 

Личностныерезультаты 

 сформироватьпониманиеодвигательныхкачествахиихзначимостидлясамо-

совершенствования; 

 сформироватьмотивациюкобучениюипознаниювсферефизическойкультуры; 

 уменияиспользоватьценностифизическойкультурыдляудовлетворенияин-

дивидуальныхинтересовипотребностей,достиженияличностнозначимыхрезультатов 

вфизическомсовершенстве; 

 развиватьсамостоятельностьичувстволичнойответственностизасвоипоступки; 

 сформироватьустановкинабезопасный,здоровыйобразжизни. 

Метапредметныерезультаты 

 сформироватьумениепланиро-

вать,контролироватьиоцениватьсвоидействиявсоответствииспоставленнойзадачейиус

ловиямиеѐреализации;определятьнаиболееэффективныеспособы достижения резуль-

тата; 

 определятьобщуюцельипутьеѐдостижения;уметьдоговариватьсяораспределении 

 функцийиролейвсовместнойдеятельно-

сти;осуществлятьвзаимныйконтрольвсовместнойдеятельности,адекватнооцениватьсо

бственноеповедениеи поведениеокружающих. 

Предметныерезультаты 

 сформироватьпервоначальноепредставлениеозначениифизическойкуль-

турыдляукрепленияздоровьячеловека,оеѐпозитивномвлиянии наразвитиеорганизма; 

 овладетьумениямиорганизовыватьздоровьесберегающуюжизнедеятельность; 

 сформироватьнавыксистематическогонаблюдениязасвоимфизическимсо-

стоянием,величинойфизическихнагрузок,показателямиразвитияосновных физиче-

скихкачеств (силы,быстроты,выносливости,координации,гибкости). 

 

4. Развитиебыстроты.Техникабезопасностиназанятиях 

Быстрота как двигательное качество - это способность человека совершать двига-

тельное действие в минимальный для данныхусловий отрезок времени с определенной 

частотой и импульсивностью. Одной из характеристик быстроты является частота движе-

ний,играющая большую роль в таких действиях, как, например, спринтерский бег. Для 

совершенствования этого физического качестванеобходимоподбиратьупражнения: 

 развивающиебыстротуответнойреакции; 

 способствующиевозможноболеебыстромувыполнениюдвижений; 

 облегчающие овладение наиболее рациональной техникой движения. Выполняют их в 
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максимально быстром темпе. Для этогоиспользуются повторные ускорения с посте-

пенным наращиванием скорости и увеличением амплитуды движения до максималь-

ной. 

Оченьполезныупражнениявоблегченныхусловиях,например, бегподуклон,бегзалидероми 

т.п. 

Упражненийдляразвитиябыстроты: 

 Рывкииускоренияизразличных исходныхположе-

ний(сидя,лежа,стоянаколеняхит.д.)позрительномусигналу. 

 Прыжкичерезскакалку(частотавращениямаксимальная). 

 Рывки на короткие отрезки с резкой сменой направления движения и резкими оста-

новками способствуют развитию быстротыперемещения. 

 Имитационныеупражнениясакцентированно-быстрымвыполнениемкакого-

тоотдельногодвижения. 

Личностныерезультаты 

 сформироватьпониманиеодвигательномкачестве-

быстротаиеезначимостидлясамосовершенствования; 

 сформироватьмотивациюкобучениюипознаниювсферефизическойкультуры; 

 уменияиспользоватьценностифизическойкультурыдляудовлетворенияин-

дивидуальныхинтересовипотребностей,достиженияличностнозначимыхрезультатов 

вфизическомсовершенстве; 

 развиватьсамостоятельностьичувстволичнойответственностизасвоипоступки; 

 сформироватьустановкинабезопасный,здоровыйобразжизни. 

Метапредметныерезультаты 

 сформироватьумениепланиро-

вать,контролироватьиоцениватьсвоидействиявсоответствииспоставленнойзадачейиус

ловиямиеѐреализации;определять наиболееэффективныеспособыдостижения резуль-

тата; 

 определятьобщуюцельипутьеѐдостиже-

ния;уметьдоговариватьсяораспределениифункцийиролейвсовместнойдеятельности; 

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведениеокружающих. 

Предметныерезультаты 

 сформироватьпервоначальноепредставлениеозначениифизическойкуль-

турыдляукрепленияздоровьячеловека,оеѐпозитивномвлиянии наразвитиеорганизма; 

 овладетьумениямиорганизовыватьздоровьесберегающуюжизнедеятельность; 

 сформироватьнавыксистематическогонаблюдениязасвоимфизическимсо-

стоянием,величинойфизическихнагрузок,показателямиразвитияфизического каче-

ства-быстрота. 

2. Развитиесиловыхискоростно-

силовыхспособностей.Техникабезопасностиназанятиях 

Средствамиразвитиясиловыхспособностейвцеломявляютсяразличныенес-

ложныепоструктуреобщеразвивающиесиловыеупражнения,средикоторыхможно выде-

литьтри основныхвида: 

 упражнениясвнешнимсопротивлени-

ем(упражнениястяжестями,натренажерах,упражненияссопротивлениемпартнера,упра



 

27 

 

жненияссопротивлениемвнешней среды:бег вгору, попеску, вводеит.д.) 

 упражнения с преодолением собственного тела (гимнастические силовые упражне-

ния: сгибание - разгибание рук в упоре лежа, набрусьях,ввисе; легкоатлетиче-

скиепрыжковыеупражнения ит.д.) 

 изометрическиеупражнения(упражнениястатическогохарактера). 

В качестве основных средств развития скоростно-силовых способностей применяют 

упражнения, характеризующиеся высокоймощностью мышечных сокращений, для них 

типично такое соотношение силовых и скоростных характеристик движений, при кото-

ромзначительная сила проявляется в возможно меньшее время. Такого рода упражнения 

принято называть скоростно-силовыми. Этиупражнения отличаются от силовых повы-

шенной скоростью и, следовательно, использованием менее значительных отягощений. 

Вчислеихесть немалоупражнений, выполняемых и без отягощений. 

Методыразвитияскоростно-силовыхспособностей: 

 игровой метод предусматривает воспитание скоростно-силовых способностей в игро-

вой деятельности, где игровые ситуациивынуждаютпроявлятьбольшуюсилувмини-

мально короткиепромежуткивремени. 

 соревновательный метод применяется в форме различных тренировочных состязаний. 

Эффективность данного метода оченьвысокая, поскольку соревнующимся приставля-

ется возможность бороться друг с другом на равных основаниях, с эмоциональным-

подъемом, проявляя максимально волевыеусилия. 

 методыстрогорегламентированногоупражнениявключаютвсе-

бя:методыповторноговыполненияупражненияиметодывариативного(переменного)вып

олненияупражнениясварьированиемскоростиивесаотягощенияпозадан-

нойпрограммевспециальносозданныхусловиях. 

Личностныерезультаты 

 сформироватьпониманиеодвигательномкачестве-силаискоростно-

силовыеспособностииихзначимостьдлясамосовершенствования; 

 сформироватьмотивациюкобучениюипознаниювсферефизическойкультуры; 

 уменияиспользоватьценностифизическойкультурыдляудовлетворенияин-

дивидуальныхинтересовипотребностей,достиженияличностнозначимыхрезультатов 

вфизическомсовершенстве; 

 развиватьсамостоятельностьичувстволичнойответственностизасвоипоступки; 

 сформироватьустановкинабезопасный,здоровыйобразжизни. 

 

Метапредметныерезультаты 

 сформироватьумениепланиро-

вать,контролироватьиоцениватьсвоидействиявсоответствииспоставленнойзадачейиус

ловиямиеѐреализации;определять наиболееэффективныеспособы достижения резуль-

тата; 

 определятьобщуюцельипутьеѐдостиже-

ния;уметьдоговариватьсяораспределениифункцийиролейвсовместнойдеятельности; 

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведениеокружающих. 

Предметныерезультаты 

 сформироватьпервоначальноепредставлениеозначениифизическойкуль-

турыдляукрепленияздоровьячеловека,оеѐпозитивномвлиянии наразвитиеорганизма; 
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 овладетьумениямиорганизовыватьздоровьесберегающуюжизнедеятельность; 

 сформироватьнавыксистематическогонаблюдениязасвоимфизическимсо-

стоянием,величинойфизическихнагрузок,показателямиразвитиясилыискоростно-

силовыхфизическихкачеств. 

4.Развитиегибкости.Техникабезопасностиназанятиях 

Гибкость - характеризуется степенью подвижности звеньев опорно-двигательного ап-

парата и способностью выполнять движения сбольшой амплитудой. Упражнения, направ-

ленные на развитие гибкости основаны на выполнении разнообразных движений: сгиба-

ния-

разгиба-

ния,наклоновиповоротов,вращенийимахов.Упражнениямогутвыполнятьсясамостоятельно

илиспартне-

ром,сотягощениями,натренажерах,угимнастическойстенки,сгимнастическимипалками,ска

калками,обручамиит.д.Однимизпоказателей качества гибкости служит амплитуда движе-

ний, которая влияет на проявление быстроты, ловкости и других физическихкачеств. Для 

развития гибкости эффективны различные упражнения с предметами и без них, выполня-

емые с большой амплитудой;различные виды ходьбы и бега длинными шагами; прыжки в 

шаге, прыжки на месте, сгибая ноги к груди; глубокие приседания на всейстопе-

идр.Развитиюактивнойгибкостиспособствуютсамостоятельновыполняемыеупражнения;в

ыполнениеупражненийнарастягивание с относительно большими весами увеличивают 

пассивную гибкость. Пассивная гибкость развивается в 1,5 – 2,0 разабыстрее,чемактивная. 

Основнымсредствомразвитиягибкостиявляютсяупражнениянарастягива-

ние.Этиупражненияделятсянадвегруппы:активныеи пассивные. К активным относятся 

однофазные и пружинящие движения (наклоны); маховые и фиксированные; без отяго-

щений; спартнером (парные). Пассивные – упражнения в самозахват, на снарядах, с парт-

нером, с отягощением. Упражнения на растягиваниерекомендуется выполнять сериями по 

нескольку повторений в каждой. Число повторений должно возрастать постепенно. 

Упражнениядляразвитияактивнойгибкостивыполняютсявтем-

пе«одноповторениевсекунду».Темпупражненийнапассивнуюгибкостьнесколькореже.Дляр

азвитиягибкостинаиболеецелесообразнымаховыедвиженияспостепенны-

мувеличениемамплиту-

ды,пружинящиедвижениясвыпадами,приседания,наклоны.Упражнениянагибкостьнаиболе

еэффективны,еслиихвыполнятьежедневно,поэтомуихполезнодаватьпри проведениидру-

гихформ воспитанияили ввидедомашнихзаданий. 

Личностныерезультаты 

 сформироватьпониманиеодвигательномкачестве-

гибкостьиеезначимостьдлясамосовершенствования; 

 сформироватьмотивациюкобучениюипознаниювсферефизическойкультуры; 

 уменияиспользоватьценностифизическойкультурыдляудовлетворенияин-

дивидуальныхинтересовипотребностей,достиженияличностнозначимыхрезультатов 

вфизическомсовершенстве; 

 развиватьсамостоятельностьичувстволичнойответственностизасвоипоступки; 

 сформироватьустановкинабезопасный,здоровыйобразжизни. 

Метапредметныерезультаты 

 сформироватьумениепланиро-

вать,контролироватьиоцениватьсвоидействиявсоответствииспоставленнойзадачейиус

ловиямиеѐреализации;определять наиболееэффективныеспособыдостижения резуль-
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тата; 

 определятьобщуюцельипутьеѐдостиже-

ния;уметьдоговариватьсяораспределениифункцийиролейвсовместнойдеятельности; 

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведениеокружающих. 

Предметныерезультаты 

 сформироватьпервоначальноепредставлениеозначениифизическойкуль-

турыдляукрепленияздоровьячеловека,оеѐпозитивномвлиянии наразвитиеорганизма; 

 овладетьумениямиорганизовыватьздоровьесберегающуюжизнедеятельность; 

 сформироватьнавыксистематическогонаблюдениязасвоимфизическимсо-

стоянием,величинойфизическихнагрузок,показателямигибкости,как одного изфизиче-

скихкачеств. 

 

 

Календарно-тематическийплан 5а 

 

№ 

п/

п 

Темазанятия 

Кол-

во 

ча-

сов 

Дата 

по 

пла-

ну 

Дата фак-

тическая 

1 Всероссийскийфизкультурно-

спортивныйкомплекс«Готов к трудуи обороне». 

1 6.09  

2 Тестирование:прыжоквдлинусместа. 1 13.09  

3 Техникапрыжков вдлину сразбега. 1 20.09  

4 Тестирование:бег30м. 1 27.09  

5 Тестирование:60м. 1 4.10  

6 Тестирование:100м. 1 11.10  

7 Проверканавыкавыполненияметаниямя-

ча,гранатынадальность. 
1 

23.1

0 
 

8 Развитиевыносливости. 1 6.11  

9 Тестирование:бег1000м. 
1 

13.1

1 
 

10 Тестирование:2000 м. 
1 

20.1

1 
 

11 Бегна1500м. 
1 

27.1

1 
 

12 Развитиесиловыхкачеств. 1   

13 Тестирование:подниманиетуловища изположенияле-

жаза1мин. 
1 

4.12 
 

14 Подтягивание,сгибание иразгибание рукв упоре ле-

жа.Наклон впередиз положениястоя. 
1 

11.1

2 
 

15 
Сдачанорм ГТО. 1 

18.1

2 
 

16 Развитие силовых качеств. 
1 

25.1

2  
 

17 Совершенствование техникипрыжковвдлинусместа. 
1 

15.0

1 
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18 Проверканавыкавыполненияпрыжковвдлинусместа. 
1 

22.0

1 
 

19 Развитиепрыгучести. 
1 

29.0

1 
 

20 Развитиегибкости. 1 5.02  

21

2 

Тестирование:прыжокв длинусместа. 
1 

12.0

2 
 

22 СдачанормГТО. 
1 

19.0

2 
 

23 ОФП 
1 

26.0

2 
 

24 СФП 1 5.03  

25 Участиевсоревнованияхпо лыжнымгонкам. Сдача-

нормГТО. 
1 

12.0

3 
 

26 ГТО. Наклонвперед изположениястоя. 
1 

19.0

3 
 

27 СдачанормГТО. 1 2.04  

28 Упражнения наформированиекоординациидвижений. 1 9.04  

29 Висы иразвитиекоординации. 
1 

16.0

4 
 

30 Тестирование -челночный бег3х10 м. 
1 

23.0

4 
 

31 Высокийстарти стартовыйразгона.СБУ. 
1 

30.0

4 
 

32 Кроссовыйбег.Сдача нормГТО. 1 7.05  

33 Тестирование-

бег60м,100м.Выполнениеитоговоготестирования. 
1 

14.0

5 
 

34 Бег1500м.Сдачанорм ГТО. 
1 

21.0

5 
 

 

Календарно-тематическийплан 6а, 6б 

 

№ 

п/

п 

Темазанятия 

Кол-

во 

ча-

сов 

Дата 

по 

пла-

ну 

Дата фак-

тическая 

1 Всероссийскийфизкультурно-

спортивныйкомплекс«Готов к трудуи обороне». 

1 5.09  

2 Тестирование:прыжоквдлинусместа. 1 9.09  

3 Техникапрыжков вдлину сразбега. 1 16.16  

4 Тестирование:бег30м. 1 23.09  

5 Тестирование:60м. 1 30.09  

6 Тестирование:100м. 1 7.10  

7 Проверканавыкавыполненияметаниямя-

ча,гранатынадальность. 
1 14.10  

8 Развитиевыносливости. 
1 

23.1

0 
 

9 Тестирование:бег1000м. 1 6.11  
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10 Тестирование:2000 м. 
1 

13.1

1 
 

11 Бегна1500м. 
1 

20.1

1 
 

12 Развитиесиловыхкачеств. 
1 

27.1

1 
 

13 Тестирование:подниманиетуловища изположенияле-

жаза1мин. 
1 

 
 

14 Подтягивание,сгибание иразгибание рукв упоре ле-

жа.Наклон впередиз положениястоя. 
1 

4.12 
 

15 
Сдачанорм ГТО. 1 

11.1

2 
 

16 Развитие силовых качеств. 
1 

18.1

2 
 

17 Совершенствование техникипрыжковв 

длинусместа. 
1 

25.1

2  
 

18 Проверканавыкавыполненияпрыжковв 

длинусместа. 
1 

15.0

1 
 

19 Развитиепрыгучести. 
1 

22.0

1 
 

20 Развитиегибкости. 
1 

29.0

1 
 

21

2 

Тестирование:прыжокв длинусместа. 
1 

5.02 
 

22 СдачанормГТО. 
1 

12.0

2 
 

23 ОФП 
1 

19.0

2 
 

24 СФП 
1 

26.0

2 
 

25 Участиевсоревнованияхпо лыжнымгонкам. Сдача-

нормГТО. 
1 

5.03 
 

26 ГТО. Наклонвперед изположениястоя. 
1 

12.0

3 
 

27 СдачанормГТО. 
1 

19.0

3 
 

28 Упражнения наформированиекоординации 

движений. 
1 

2.04 
 

29 Висы иразвитиекоординации. 1 9.04  

30 Тестирование -челночный бег3х10 м. 
1 

16.0

4 
 

31 Высокийстарти стартовыйразгона.СБУ. 
1 

23.0

4 
 

32 Кроссовыйбег.Сдача нормГТО. 
1 

30.0

4 
 

33 Тестированиебег60м,100м. 

Выполнениеитоговоготестирования. 
1 

7.05 
 

34 Бег1500м. 

Сдачанорм ГТО. 
1 

14.0

5 
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21.0

5 
 

 
Календарно-тематическийплан 8а 

 

№ 

п/

п 

Темазанятия 

Кол-

во 

ча-

сов 

Дата 

по 

пла-

ну 

Дата фак-

тическая 

1 Всероссийскийфизкультурно-

спортивныйкомплекс«Готов к трудуи обороне». 

1 5.09  

2 Тестирование:прыжоквдлинусместа. 1 12.09  

3 Техникапрыжков вдлину сразбега. 1 19.09  

4 Тестирование:бег30м. 1 26.09  

5 Тестирование:60м. 1 3.10  

6 Тестирование:100м. 1 10.10  

7 Проверканавыкавыполненияметаниямя-

ча,гранатынадальность. 
1 

23.1

0 
 

8 Развитиевыносливости. 1 6.11  

9 Тестирование:бег1000м. 
1 

13.1

1 
 

10 Тестирование:2000 м. 
1 

20.1

1 
 

11 Бегна1500м. 
1 

27.1

1 
 

12 Развитиесиловыхкачеств. 1   

13 Тестирование:подниманиетуловища изположенияле-

жаза1мин. 
1 

4.12 
 

14 Подтягивание,сгибание иразгибание рукв упоре ле-

жа.Наклон впередиз положениястоя. 
1 

11.1

2 
 

15 
Сдачанорм ГТО. 1 

18.1

2 
 

16 Развитие силовых качеств. 
1 

25.1

2  
 

17 Совершенствование техникипрыжковв 

длинусместа. 
1 

15.0

1 
 

18 Проверканавыкавыполненияпрыжковв 

длинусместа. 
1 

22.0

1 
 

19 Развитиепрыгучести. 
1 

29.0

1 
 

20 Развитиегибкости. 1 5.02  

21

2 

Тестирование:прыжокв длинусместа. 
1 

12.0

2 
 

22 СдачанормГТО. 
1 

19.0

2 
 

23 ОФП 
1 

26.0

2 
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24 СФП 1 5.03  

25 Участиевсоревнованияхпо лыжнымгонкам. Сдача-

нормГТО. 
1 

12.0

3 
 

26 ГТО. Наклонвперед изположениястоя. 
1 

19.0

3 
 

27 СдачанормГТО. 1 2.04  

28 Упражнения наформированиекоординации 

движений. 
1 

9.04 
 

29 Висы иразвитиекоординации. 
1 

16.0

4 
 

30 Тестирование -челночный бег3х10 м. 
1 

23.0

4 
 

31 Высокийстарти стартовыйразгона.СБУ. 
1 

30.0

4 
 

32 Кроссовыйбег.Сдача нормГТО. 1 7.05  

33 Тестированиебег60м,100м. 

Выполнениеитоговоготестирования. 
1 

14.0

5 
 

34 Бег1500м. 

Сдачанорм ГТО. 
1 

21.0

5 
 

 
Календарно-тематическийплан 9а, 9б 

 

№ 

п/

п 

Темазанятия 

Кол-

во 

ча-

сов 

Дата 

по 

пла-

ну 

Дата фак-

тическая 

1 Всероссийскийфизкультурно-

спортивныйкомплекс«Готов к трудуи обороне». 

1 1.09  

2 Тестирование:прыжоквдлинусместа. 1 8.09  

3 Техникапрыжков вдлину сразбега. 1 15.09  

4 Тестирование:бег30м. 1 22.09  

5 Тестирование:60м. 1 29.09  

6 Тестирование:100м. 1 6.10  

7 Проверканавыкавыполненияметаниямя-

ча,гранатынадальность. 
1 13.10  

8 Развитиевыносливости. 
1 

23.1

0 
 

9 Тестирование:бег1000м. 1 6.11  

10 Тестирование:2000 м. 
1 

13.1

1 
 

11 Бегна1500м. 
1 

20.1

1 
 

12 Развитиесиловыхкачеств. 
1 

27.1

1 
 

13 Тестирование:подниманиетуловища изположенияле-

жаза1мин. 
1 

 
 

14 Подтягивание,сгибание иразгибание рукв упоре ле- 1 4.12  
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жа.Наклон впередиз положениястоя. 

15 
Сдачанорм ГТО. 1 

11.1

2 
 

16 Развитие силовых качеств. 
1 

18.1

2 
 

17 Совершенствование техникипрыжковв 

длинусместа. 
1 

25.1

2  
 

18 Проверканавыкавыполненияпрыжковв 

длинусместа. 
1 

15.0

1 
 

19 Развитиепрыгучести. 
1 

22.0

1 
 

20 Развитиегибкости. 
1 

29.0

1 
 

21

2 

Тестирование:прыжокв длинусместа. 
1 

5.02 
 

22 СдачанормГТО. 
1 

12.0

2 
 

23 ОФП 
1 

19.0

2 
 

24 СФП 
1 

26.0

2 
 

25 Участиевсоревнованияхпо лыжнымгонкам. Сдача-

нормГТО. 
1 

5.03 
 

26 ГТО. Наклонвперед изположениястоя. 
1 

12.0

3 
 

27 СдачанормГТО. 
1 

19.0

3 
 

28 Упражнения наформированиекоординации 

движений. 
1 

2.04 
 

29 Висы иразвитиекоординации. 1 9.04  

30 Тестирование -челночный бег3х10 м. 
1 

16.0

4 
 

31 Высокийстарти стартовыйразгона.СБУ. 
1 

23.0

4 
 

32 Кроссовыйбег.Сдача нормГТО. 
1 

30.0

4 
 

33 Тестированиебег60м,100м. 

Выполнениеитоговоготестирования. 
1 

7.05 
 

34 Бег1500м. 

Сдачанорм ГТО. 
1 

14.0

5 
 

  
 

21.0

5 
 

 

 

МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕ 

В соответствии с требованиями к результатам освоения образовательной программы 

основной общего образования Федеральногогосударственногообразовательногостандар-

таданнаярабочаяпрограмманаправленанадостижениеучащимисяличност-

ных,метапредметных и предметныхрезультатов пофизической культуре. 
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Деятельностьпедагогаосуществляетсянаосновеличностнойориентации-

педагогическогопроцес-

са,активизациииинтенсификациидеятельностиучащихся,эффективностиуправленияиорган

изацииучебногопроцес-

са,дидактическогоусовершенствованияиреконструированияматериала,сучетомвыбранной

педагогическойтехнологии.Подпедагогическойтехнологией следует понимать такое по-

строение деятельности педагога, в котором все входящие в него действия представлены 

вопределеннойцелостностиипоследовательно-

сти,авыполнениепредставляетдостижениенеобходимогорезультатаиимеетвероятностныйх

арактер. 

Вовнеурочнойдеятельностипофизическойкультуреиспользуютсяследую-

щиепедагогическиетехнологии: 

7. Здоровьесберегающиетехноло-
гии(внедрениеадаптивнойсистемыобучениясучетоминдивидуальныхособенностейуча
щихся,ихсостояния здоровья). 

8. Технологии коллективного обучения (обучение в сотрудничестве, предполагающее 

организацию групп учащихся,работающихсовместно над решением какой-либо про-
блемы, темы, вопроса, обеспечение диалогического общения в процессе обучения не 

толькомеждуучителемиученика-
ми,ноимеждуучащимися,тоестьвключатьмеханизмадаптациикиндивидуальнымособен

ностямтоварищей,устанавливая социальныеконтакты сдругими членами коллектива). 

9. Технологии разноуровнего обучения (создание условий для обеспечения собственной 

учебной деятельности обучающихся сучетом уровня обучаемости, необходимого 
времени для усвоения учебного материала, позволяющие приспособить учебный про-

цесс киндивидуальнымособенностямшкольников,различномууровнюсложности со-
держанияобучения). 

10. Технологияпроблемногообуче-
ния(необходимостьобеспеченияболееглубокогоучетаииспользованияпсихофизиологи
ческихособенностей обучаемых). 

11. Технология встречных усилий учителя и ученика (обеспечение свободы в выборе 
средств, форм и методов обучения, как состороны педагога, так и со стороны детей, 

посредством создания атмосферы доверия, сотрудничества, взаимопомощи, возмож-
ностьпроектированияучебногопроцес-

са,организационныхформвоздействияучителянаученика,обеспечивающихгарантирова

нныерезультатыобучения). 

12. Компьютерныетехнологии(использованиеЭОРвобразовательномпроцессе). 
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