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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

главная цель развития отечественной системы школьного образования
оцределяется как формировtшие личности, готовой к активной творческой
самореализации в простраЕстве общечеловеческой культ}ры. Физическая
культура, как любой другой предмет, включённый в Базисный уrебный
IuIaH, также ориеЕтирована на достижение этой цели с учетом спечифики
предмета.

В Фелершlьном закоЕе кО физической культlре и спорте> от 4
декабря 2007 г. Ns 329-Ф3 отмечено , что организачия физического
воспитания и образования в образовательных учреждениях вкпючает в

себя провеление обязательных занятий по физической культуре в пределах
основных образовательных программ в объёме, установленном
государственными образовательными стаItдартами, а также
дополнительных (факультативных) занятий физическими упрФкнениями и
спортом в пределах дополнительных образовательЕых программ. 24 марта
2014 года президент РФ Владимир Владимирович Путин подписал Указ
<О всероссийском физкультурно-спортивном комплексе <Готов к труду и

обороне> (ГТО).
Акmуа-,tьноспlь данной программы опредеJIяется необходимостью

достижения образовательных резуJIьтатов в соответствии с требованиями
современных нормативных документов, определяющих деятельность
педагога в рамках предмета <Физическая культура)). В соотвgгствии с
требованиями ФГОС нового поколения целью физического воспитания
}п{ащихся общеобразовательных школ является содействие всестороннему
физическому рЕtзвитию личности ребенка посредством обеспечения его
необходимым уровнем общего физического образования и обrцей
физической подготовленности. В основе физического воспитания
школьников лежит формирование физической культуры личности, которая
достигается сочетанием следующих форм обученшl - урок физической
культуры и внеурочные занятия дJIя учащихся. Физическое воспитание
направлено на формирование мотивации и потребности в систематических
з€ЕuIтиях физической культурой и спортом, в овладении основными
видами физкультурно-спортивной деятельности, в разносторонней
физической подготовленности зани {ающихся.

.Щанная программа разработана в соответствии с Фелерiulьным
государственным образовательным стандартом на основе программы
<Внеурочная деятельность Подготовка к сдаче комплекса ГТО>, авторы:
В.С Кузнечов, Г.А Колодницкий, положением <О всероссийскоtrл
физкультурно-спортивном комплексе <Готов к труду и обороне> (ГТО) и
комплексной программы физического развития (автор В.И. JIях)



Itель ко.ltп.ле кса ГТО :

Щелью внедрения комплекса ГТО является повышение эффекгивности
использовilния возможностей физической культlры и спорта в укреплении
здоровья, всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и

обеспечение преемственности в осуцествлении физического воспитzlниJI

населения.

OcHoBHbte заdачu ко,uплекса ГТо:

l. Увеличение числа граждан, системамчеQки занимаюпIихся

физической кульryрой и спортом;
2. Повышение уровня физической подготовлеЕности,

продолжительности жизни грa)кдzш;

3. Формирование у
систематических занятиях

населения

физической

осознанных
культурой и

потребностеЙ в
спортом, ведении

здорового образа жпзни;
4. Повышение обцего уровня знанпй населения о средствах, методах

и формаХ организaщиИ с€lмостоятеJIьных занятий физической культурой и

спортом;
5. Модернизачия системы физического воспитiшиJI и системы

разВитиямассоВого'Детско-Юношеского'школьногоистУденlIеского
спорта.

П рuнцuпьt комппекса ГТО :

l. Государственный характер и оздоровительЕzUI Еапрilвлеппость;

2. Личностно-ориентированнzш направленность;
3. .Щобровольность и доступность;
4. Принчипкомплексности оценок, наrIнаядокtlзательность;
5. Обязательностьмедицинскогоконтроля;
6. Непрерывность ипреемствеIIность;
'7. Вариативность и адаптациJI

Програlrлма "На пути к сдаче ГТО" алресована дIя )лащихся бх KTtaccoB и

рассчитана на проведеЕие 1 часа в недеJIю продолжительностью 40 миrтуг,

всего 34 часа в год. Занятия проводятся в виде тенировоtшых занятий по

общей физической подготовке и лекций по теории физической культуры.



Щшь программы: создание условий д.ilя физического развития учащихся,
укрешIения их здоровья и подготовка к сдаче нормативов Воероссийского

физкультурно-спортивного комплекса ГТО.

Задачlл программы:
_ укрепление здоровья;
- повышение физической подготовленности и формирование двигательного
опыта;
- воспитание ценностных ориентаций на ЗОЖ;
- снятие психологического напряжения после уплственной работы на уроках;
- овладение информачией о ВФСК ГТО, порялке сдачи нормативов;
- подготовка и полбор rIастников соревнований ГТО

Результаты освоения программы внеурочной деятеJtьIrости
Личностные результаты отражаются в готовности rIащихся к

саморчввитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в
процессе подготовки к выполнению нормативов ВФСК (ГТО). Они вк.пючают
в себя осIiовы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к
обгrению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать
ценности физической культуры дJIя удовлетворениJI индивидуtшьных интересов
и поцебностей, достижения личностIIо значимых результатов в физическом
совершенствs.

Личностными результатами, формируемыми при реализации программы
<Навстречу ГТО>, являются:

. аIсгивЕо вкпючаться в общение и взаимодействие со сверстниками
на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и
сопереживаIrиJI;

о прояВJUIть положительные качестВа личности и }rправлJlть сВоиМи
эмоциями в разлиrrных (нестандартных) ситуациях и условиях;

. проявJUIть дисциIUIинированность, трулолюбие и упорство в
достижении поставленных целей;

. оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с
ними общий язык и общие интересы, воспитание чувства ответственности и
долга перед Родиной;

. формирование ценЕости здорового и безопасного образа жизни;
о }своение правил индивидуального и коJlлекгивного безопасного

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожЕlющих жизни и здоровью людей.
Метапредметные результатыоlражаются в Jaмении самостоятельно

определять цели и задачи своей деятельности и подготовки к выполнению
нормативов, шrанировать п}ти достижения целей, соотносить свои действия с
IuIаЕируемыми результатами, развивать мотивы и интересы своей
познавательНой деягельнОсти, работать индивидуальЕо и в группе, разрешать
конфликты.

В соответствии с ФГОС ООО метапредметные результаты вкJIючают в
себя универсальЕые уrебные деиtтвия (УУД) Выделяются три гр}ппы



универсtцьЕых }чебных деЙствиЙ: регулятивные, позIIавательные,

коммуникативIIые.
Рееуяmuвньtе УУ[:

о умение самостоятеJIьно опредеJUIть цели своей деятеJьIIости,
ставить и формулировать новые зд,дIачи во внеурочной деятельности, рЕввивать
мотивы и интересы своей познавательной деятеJIьности;

о р!!€Еие соопlосить свои действия с шIаЕируемыми результатами,
осуществлять контроль своей деятельности в процессе доQтиr(епиrI результата,
определять способы действиЙ в рамках предJIоженЕых условиЙ и тебоваш{Й,
корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;

о )rмение оценивать правильЕость выполнениjI поставленной задачи,

собственные возможности её решения;
о ВЛ8ДеЕИе ОСНОВЕlМИ CaMOKOIITPOJU{, СаМООЦеНКИ, ПРИНЯТИJt РеШеНИЙ

и осуществлеЕиrI осознаItного выбора во внеурочной деятельности.
Познаваmельные УУД:

о $\{оЕио создавать, примеЕrIть и преобразовыватъ знаки и символы,

модели и схемы дш решения поставлепных задач;
. формирование и развитие экологиtlеского мыцшения, уN{ение

применJIть его в познавательной, ком1vr}rникативной, социiшьной пракгике и

профессиоЕальноЙ ориеЕтации.
Коммунuкаmuвные УУД:. ).мение организовывать r{ебное сотрудничество и совместную

деятельность с педzгогом и сверстниками,
. умение работать иЕдивидуально и в группе: Еахомгь общее

решение и разрешать конфликгы па основе согласованиJI позиций и rIёта
интересов;

о риоЕио формулировать, аргумеЕтировать и отстаивать свое

мнение;
.УмениеосознчlнноиспользоВатЬречеВыесредстВаВсоотВетстВиис

задачей коммуникаiши, для выражеЕиJI своих чувств, мыслей и поцебЕостей,

пл?lнироваIrиJI и реryJUIции своей деятеJъности;' 
. формирование и рiввитие компетеItтности в области

использования инфорrаu"онно-коммуЕикациоЕпых технологий (I,KT).

основным инструментарием лпя оценивания результатов явJUISтся

Приказ Министерства спорта РФ Ns 575 от 08.07,2014 г, (Об угверждеЕии

государствеIrных требований к уровню физической подготовленIlости

населениJI при выполнении нормативов Всероссийского физкульryрно-

спортивIIого комIUIекса (Готов к труду и обороне> (гто),



Содержание программы. б класс
Теория ВФСК (ГТО>.
История появлениlI ВФСК (ГТО). Нормативы комIшекса данной

возрастной ступеIrи. Физические качества. Злоровье и здоровый образ жизни.
Требования техники безопасности на занJIтиях внеурочной деятельностью.
Подготовка к зzцulтиям физической кульцрой (выбор мест занятий, инвентаря
и одежды, пл€rнирование занятий с разной функuиональной направленностью).
ГIодбор упражнений и состzlвлеIlие индивиду€шьных комIшексов 5rпражнений.

Физическое совершенствование.
Упрасrcненuя dля развumuя скоросmно-сuловых способносmей., бег с

ускорением от 30 до 40 м; техника высокого старта, стартового разгона,
финиширования; бег на короткие дистанции (30 м, 60 м); эстафетный бег;
челночный бег 3*l0 м; прыжок в дJIIfirу с места, прыжки через препятствия:
техника м9таниrI м€шого мяtIа на даJIьность; метание мЕшого мяча на дiшьность в
коридор 5-6 м.

Упрасtсненая dля разваmuя выпоашвосmи., бег в равномерном темпе от 5
до 8 минут, бег на длинные дистанции (1000 м, 1500 м), бег на лыжах от 3 до 5

км, бег на лыжах на результат (2 км, 3 км), техника выполнениJI лыжных ходов,
спусков, торможений и подъёмов, прыжки на скакЕ}пке до 3 минуг.

Упраlспенuя dля развumuя сtlльt: сrибанLия и разrибания рук в упоре
лёжа, подтягиRания на высокой перекJIад.rIrе (мальчики) и низкой перекпадине
(левочки), отжимания на брусьях, приседания, поднимание туловища в
положении лёжа за 30 секунл и l минуry, поднимаЕие tIог в висе на
гимнастической стенке, броски набивItых мячей 1-2 кг.

Упраltсненая dля развumuп коорduнацuонньtх способносmей:метание
мяча в горизонт€ulьную и вертикЕrльную цель с б-8 м, стрельба из
Iшевматической винтовки.

Упраuсненuя 0ля развumuя zuбкосmu: накпон вперед из положения стоя с
прямыми ногtlми на полу, HaKlIoH вперёд в положении сидя, с помощью
партнёра, выпады вперёд и в сторону, по,ч/шпагат, растяжка.

Соревпованuя., выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в
3 ступени ВФСК ГТО, стартовый конlроль, промежJдочный контроль,
итоговый контроль; соревновательнiц деятельность в рамках проведения
спортивных эстафет и подви)юrых игр.



Тематическое планирование

Форма
проведения

Кол-
во

часов

ль
п/п

Тема

l лекция
тренировка

Требования
внеурочной
бег.

техники безопасности на занятиJIх

деятельностью. Оздоровительный1

l
овка

лекциJl,ВФСК ГТО. Роль и значение. Нормативы.
техника высокого ста ваниета. Финиши

)

тестирование1_:l

Стартовый конlроль. Пробное тестировzшие
обязательных н мативов Гто

l тренировка:1
Бег в равномерном темпе. Техника метания
малого мяча на дальность. Челночный бег.

вка
lУпражнения на развитие координации.

Челночный бег. Метание мяча в цель.
5

тренировка16
Прыжок в дJIину с разбега. метание мяча в

цель.кzlльнго ИЗОНТZUIЬН иве

е вка
1

Требования техники безопасности на занятиях по
ельба из пневматической винтовки.ьбе. С

тренировкаl
Бег в равномерном темпе.

рzlзвития силы.Упражнения
гибкости,

Упражнения N|я
дJIя развития8

1
с

тренировка
внования

ПрыжкивдJIинусместа челночный бег
ленностью.Эста ты со ск остнои на9

лекциJI
овкаlФизические качества. Поднимание туловища в

поднимание ног в висе.положении лё
l0

лекция
вка

1
требования техники безопасности на занятиJIх по

ельба из пневматической винтовкиельбе.
лекция

овка
Злоровье и злоровый обрш жизни. Упражнения

,lзвития силы. Подтягиваниедля
|2

трецировка
соревнования

1

игры на развитие
Эстафеты

ловкости и
силовой

подвижные
координации
lI авленностtt

1
тренировка

вание
Упражнения на развитие гибкости. Тестирование

матива Гто по гибкости. Пно есс.l4

тренировка1Сгибание рук в упоре. Силовые упражнения с
набивными мячами. Подтягивание15

тестированиеlТестирование норматива ГТО по сиJIовым

ажнениям. У ения на асслабление

лекциrI
тренировка

1
Инструкчия
Регистрация

сдаче нормативов ГТО.
сайте ГТО, Упражнения на

коо динацию.

по
на|,7 .

вка1п со скакаJIкои.ыжковые п ажнения

лекциJl
7

ll.

l

13.

l6.

l8.



Упражнения на развитие
игры.

гибкости. Подвижные

Эстафеты со скоростно-силовой
направленностью.
Упражнения на развитие вниманиrI и ловкости.

l ценировка
соревнования

20. ПТБ на занятиrIх лыжной подготовкой. Техника
выполнения лыжных ходов. Подбор стиJuI.

l лекциJl
тренировка

2l, Техника выполнениrI лыжных ходов, спусков,
торможений и подъёмов. Бег на лыжах.

1 тренировка

22.
Различные вариации лыжных ходов. Бег на
лыжах.
Тестирование Еормативов ГТО по лыжам.

l тестцрование
тренировка

Zэ
Подвижные игры с мячом.. Метание N,rяча на
дальность. Эстафеты с прыжкаN{и.

l тренировка
соревнования

24.
Упражнения длJI развития силы. УпражнениrI дJIя

рЕlзвитиJI гибкости. Челночный бег.
l тренировка

25.
Прыжки в длину с
ускорением и
упражнения.

места. Многоскоки. Бег с
чередованием. Силовые 1 тренировка

26,
Бег в равномерном темпе. Эстафетный бег.
Метание мzlлого мяtIа на дальность в коридор 5-6
м.

1 тренировка

2,7. ТехникаОтработка техники старта.

финиширования.
Эстафеты со скоростной налрвленностью

1 тренировка
соревнования

28 Эстафеты со скоростно-силовой направленностью
Метание на дaшьность. Челночный бег.

l тренировка
соревнования

29 Метание в цель. Отработка техники спринтерского
бега. Эстафетный бег. Подвижные игры.

l тренировка

з0 Бег в равномерном темпе. Прыжковые упражнениrI.
Силовые упражнения. Подвижные игры.

тренировка

зl. Отработка техники прыжка в длиЕу с
Подбор разбега, Метание в цель.

разбега. 1 тренировка

з2 Итоговый тестовый контроль. Пробное
тестирование обязательных нормативов ГТО.

l тестирование

33.
Оздоровительный бег и ходьба. Преодоление
полосы препятствий. Подвижные игры.

1 тенировка

з4
Составление комплексов упражнений дJIя
самостоятельных занятий физической культурой.

1 тренировка

Итого з4

19.

1
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N9 Виды испытаний (тесты)
Брон-
зовый
знак

золо-
той
знак

Сере6-
ряный
знак

Брон-
зовый
знак

Сере6-
ряный
знак

1 11,0 9,9 11,4

2
или беr на 2 км (ttин, с) 10,25 10,00 9,з0 12, з0

з

4 НамOн вперед из полохехия ооя с
ПРЯiiЫ}i{И НОrаМИ На ПOЛУ

касанхе
лOм

лалu.tанtl
рж

касание
пола

пальцахи
рYк

касание
пола

паrьца.},l
рук

касанпе
mла

палыtаня
ря

5 l,tли лрыхOк в длину с места толчкоl.i
двуня новttи (си) 150 160 r75

6 )q 14

иrlи на З километ)а (мин, с) Без учgв l Б€з учеrа
вЁнеliи 8Ёневи

6€f Yчета
8ренени7

о Гlлавание 50 м (tqин, с) фз учета
вреl'lехи 0,50Без уч€rа

8рё.енl
Бв учФа
aренеhи

9

10

количестsо вlцов испыrаний (теоов) в
sо:}раст}.ой Фуппе

10 10

III сrупень (учащиеся 11-12 лет)

Нор},lативы

Д€вочки

Бег на 60 н (с)

Бег на 1,5 Ktt (нин. с)

подтягивание из виса на высокой
перекладине ( количестs0 раз)

иrlи кросс на 3 ки по пересеченной
иестносrи '

СФельба из пневitатической
винтовки из положения сl4дя или стоя
с опорой локtей о стол или сrойку,
дисrанция - 5 н (очки )

или из электрOнхOг0 орркия из
полохения сидя или стоя с опорой
локтей о стол или пойку,

я-5tl очки

Туриспrческий поход с проверкой
ryристских навuков

Количесгво видов испытаний (тестов),
которые необходи1.1о sыполнить для
получехия знака отличия Всероссийского
физкультурно-спортивного Ko!.l.UleKca
сГотов к труду и обороне, (ПО)

Обязат€льные испытания (тесты)

8,з5

11,2
-]- 19,,

7,55 7,L0 8,55 8,00

12,00 ,з0

1J 4

--г--

Золо-
той
знак

14

-t
гпли подтягивание из виса леха на

ниэкой перемадине (количесrsо раз)
9

или отхи1.1ания: сгибание и

разгибание рук в упоре лех(а на полу
(количесrво раз)

14 20 7

Испытания (тесrы) по выбору

Прыхок в длину с разбега (сй) 280 290

Мgrание мяча весон 150 г (t{) 28 з4

Бег на льuках на 2 килоrrетра (нин, с) 14, 10 13,50 1з,00

t1 r7

8

касание
aоr|а

паrrьlвни
рук

касание
пола

пальцiии
рух

зз0 240 з00

140 145 165

18 'r)

14,5 0 14,з0 1з,50
Без учета
вренени

l Без учета Без учета
акненяе rtи

Б€з учета l Без учета i Ь учета
l9cr€lrи I зрёlеlrl i 8реlrени

Б€з учега
ВРенени

10 15 20

Без учета
врёlеrlи

10 15

Бе] учета
8Ре ени

Бёэ учета
8рененla

1,05

1з 20 )< 1з 20

Туристический поход на дисrанцию 5 Kr.r

10 10 10 10

676

--г

7 3

'для бесснехных районов сrраны

8

исючн п к : h ttp : / / ch ild дg е. гU

12

8.35

--.--l.-

260

20

г

1.1альчики

10,8
I

г


