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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Описание предмета, дисциплины, которому посвящена программа 

Сегодня здоровье российского населения, и, прежде всего 

подрастающего поколения, оставляет желать много лучшего. 

Насыщенность и сложность школьной программы, современный 

технический прогресс, неблагоприятная экология способствуют развитию 

хронического дефицита двигательной активности школьников. Эта реальная 

угроза их здоровью и физическому здоровью в дальнейшем. 

Возрождение комплекса ГТО в Россию востребовано временем и 

социальными факторами. Оно позитивно встречено большинством россиян. 

Здоровье народа бесценно, и его фундамент закладывается в том числе и 

подобными общегосударственными мероприятиями регулярного характера. 

Наработанный десятилетиями механизм основы системы физического 

воспитания жизнеспособен, и можно надеяться, что его реализация вскоре 

инициирует прогресс в развитии российского спорта. 

Как известно, комплекс ГТО направлен на всестороннее физическое 

развитие и способствуют совершенствованию многих необходимых в жизни 

двигательных и морально-волевых качеств. Эти физические качества 

преимущественно развиваются с помощью спортивных, подвижных игр и 

эстафет определенной направленности. Данная программа призвана привлечь 

к занятиям оздоровительными физическими упражнениями детей для 

достижения физического совершенства, высокого уровня здоровья и 

работоспособности, необходимых им для подготовки к общественно- 

полезной деятельности. 

Раскрытие ведущих идей, на которых базируется программа 

Занятия по программе создадут тот фундамент, который позволит 

учащимся восполнить недостаток двигательной активности, научит вести 

здоровый образ жизни, поможет найти свое место в коллективе сверстников. 

Кроме того, у учащихся происходит формирование навыков и умений, 

которые могут пригодиться им во время прохождения службы в рядах 

Российской армии, силовых структурах. 

Не менее важным фактором актуальности данной программы является 

развитие у учащихся чувства патриотизма, любви к родине, знанию истории 

своей родины, уважению к старшему поколению. 

Повышению мотивации обучающихся к занятиям по программе будет 

способствовать участию в выполнениях нормативов комплекса ГТО, 

соревнованиях по общей физической подготовке, в фестивалях ГТО, 

физкультурных праздниках и т.п. 

Направленность (профиль) программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Вперед к ГТО» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Уровень освоения программы 
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Общекультурный (ознакомительный) уровень. Программы реализуются 

в доступных формах организационно-массовой деятельности и работе 

объединений по интересам, обеспечивая широкий охват детей. 

Уровень освоения данных программ предполагает удовлетворение 

познавательных интересов ребенка, расширение информированности в данной 

образовательной области, формирование интереса, а также приобретение 

первоначальных умений и навыков. 

Актуальность программы 

Актуальность данной программы заключается в том, что забота о 

физическом развитии и здоровье детей занимает во всем мире приоритетные 

позиции, поскольку любой стране нужны активные и здоровые личности, 

гармонично развитые, способные проявлять свои интеллектуальные и 

творческие способности. 

Программа построена так, что часть материала учащиеся изучают 

самостоятельно. При этом идет развитие познавательных и двигательных 

навыков. 

Занятия построены таким образом, что теоретические и практические 

задания чередуются и дополняют друг друга. Это позволяет сделать работу 

учащихся оптимальной, творческой, интересной. В процессе занятий так же 

формируются важные качества личности учащихся: самостоятельность, 

наблюдательность, находчивость, сообразительность, ловкость, физическая 

сила, вырабатывается терпение и стремление преодолевать трудности, 

развивается мыслительная деятельность. 

Также средства и методы обучения, предлагаемые в программе, будут 

способствовать раскрытию индивидуальности ребенка, расширению его 

двигательной базы, поощрению творческого начала в каждом обучающемся и 

выполнению на этой основе нормативов ВФСК ГТО. 

Комплекс ГТО оказывает благотворное влияние на всестороннее 

физическое развитие личности и способствует совершенствованию многих 

необходимых в жизни двигательных и морально – волевых качеств. 

Актуальность данной программы также состоит в том, что в ней создаются 

условия для самореализации личности ребёнка. 

Педагогическая целесообразность 

Программа составлена в соответствии с возрастными, психолого-

педагогическими особенностями обучающихся. Социальная и личностная 

адаптация, самореализация и самовыражение, обучение навыкам 

самостоятельных занятий физкультурой и спортом являются необходимой 

основой для дальнейшего развития физических качеств обучающихся и 

соблюдения здорового образа жизни. 

Практическая значимость 

Отличительной чертой данной программы является ее практическая 

значимость на уровне индивидуума, школы, социума. Занятия по 

дополнительной   образовательной   программе «Вперед к ГТО»   позволит 

обучающимся повысить уровень физического развития и возможность 
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проявить себя в различных видах спорта. 

Ведущие теоретические идеи 

Ведущей теоретической идеей, на которой базируется данная 

программа, является сочетание обучения физической культуре с воспитанием 

гармоничной, всесторонне развитой личности. В основе обучения лежат 

дидактические принципы педагогики: сознательность, активность, 

наглядность, систематичность, постепенность, доступность и прочность 

освоения знаний, принцип всестороннего развития. 

Принципы отбора содержания 

1. принцип системности - предусматривает тесную взаимосвязь 

содержания соревновательной деятельности и всех сторон учебно- 

тренировочного процесса: физической, технической, тактической, 

психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспитательной 

работы; восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского 

контроля; 

2. принцип преемственности определяет последовательность 

изложения программного материала. Обеспечена преемственность задач, 

средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных 

нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной 

подготовленности; 

3. принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 

подготовки, индивидуальных особенностей обучающихся вариативность 

программного материала для практических занятий, характеризующихся 

разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 

определенной педагогической задачи; 

4. принцип гуманизации образовательного пространства через 

установление педагогического взаимодействия между учителем, 

обучающимися и членами их семей как важнейшее условие полноценного 

развития личности в плане патриотического воспитания гражданина нашей 

Родины. 

Отличительные особенности программы 

Программа «Вперед к ГТО» представляет собой детализированное 

распределение учебного материала в системе занятий, отражающее основные 

содержательные линии воспитания, обучения и развития двигательной 

деятельности. 

Данная программа позволяет расширять и углублять знания 

обучающихся по физической культуре и функционированию человеческого 

организма, полученные в общеобразовательном учреждении. Особенность 

программы заключается в интеграции основных видов общей, специальной 

физической подготовки и соревновательной деятельности, в подборе 

теоретического и практического материала, обеспечение быстрого 

восстановления обучающихся в основном за счет средств общей физической 

подготовки (ОФП), а также в адаптации к требованиям современного времени. 
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Отличительной особенностью данной программы является то, что она 

дает возможность каждому обучающемуся попробовать свои силы, свою 

физическую подготовленность в сдаче норм ГТО. 

Цель - создание условий для формирования физически здоровой и 

нравственно полноценной личности через учебно-тренировочные занятия. 

Задачи 

Программный материал объединен в целостную систему спортивной 

подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

1. формирование представлений о здоровом образе жизни; 

2. формирование и совершенствование двигательных умений и навыков; 

3. обучение правилам поведения в процессе коллективных действий; 

4. сохранение и укрепление физического и психического здоровья 

обучающихся; 

5. создавать условия для удовлетворения естественной потребности в 

движении; 

6. развитие активности, самостоятельности, ответственности; 

7. развитие статистического и динамического равновесия, развитие 

глазомера и чувства расстояния; 

8. развитие внимательности, как черты характера, свойства личности; 

9. воспитание чувства коллективизма, взаимовыручки, творческого 

мышления; 

10. воспитание «здорового духа соперничества». 

Психолого-педагогические характеристики обучающихся, 

участвующих в реализации образовательной программы 

В младшем школьном возрасте ведущей становится учебная 

деятельность. В психологии ребенка появляются различные новообразования, 

такие как развитие словесно-логического, рассуждающего мышления, 

увеличивается объем внимания, повышается его устойчивость, развиваются 

навыки переключения и распределения. 

Особенности детей (доверчивая исполнительность, подражание, вера в 

истинность получаемых знаний) являются довольно важными предпосылками 

обучения в младшей школе. Деятельность младшего школьника во многом 

связана с тем, что ребенок (за чрезвычайно редкими исключениями) любит 

посещать школу: его привлекает возможность быть в положении ученика и 

сам процесс обучения привлекает. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

предназначена для детей в возрасте 7 -12 лет. 

Особенности организации образовательного процесса 

      Программа реализуется в рамках проекта «Губернаторская программа 
«Умная продленка» и является бесплатной для обучающихся. Набор детей в 

объединение – свободный. Группа формируется из числа учащихся 1-6 

классов МАОУ СОШ №57, реализующей программу; программа 

предназначена для обучающихся школы.  
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Набор детей в объединение – свободный. Программа предусматривает 

индивидуальные, групповые, фронтальные формы работы с детьми. Состав 

групп 15-30 человек. 

Формы обучения по образовательной программе 

Форма обучения – очная, возможно использование дистанционных 

технологий. 

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий 

Общее количество часов в год – 72 часа. Продолжительность занятий 

исчисляется в академических часах – 45 минут, между занятиями установлены 

10-минутные перемены. Недельная нагрузка на одну группу: 2 часа. Занятия 

проводятся 1-2 раза в неделю. 

Объем и срок освоения образовательной программы 

Срок освоения программы – 9 месяцев. 

На полное освоение программы требуется 72 часа. Включая 

индивидуальные консультации, посещение экскурсий. 

Основные методы обучения 

Ведущей формой организации обучения является - групповая. При 

реализации программы используются различные формы и методы обучения: 

 словесные: это рассказ, объяснение нового материала; 

 наглядные; 

 практические; 

 групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

При этом основным принципом является сочетание на занятиях двух 

видов деятельности: игровой и учебной. Занятия проводятся в спортивном 

зале или на пришкольной спортивной площадке. Упражнения подбираются с 

учетом технических и физических способностей обучающихся. Организация 

образовательного процесса предполагает использование форм и методов 

обучения, адекватных возрастным возможностям занимающихся через 

организацию здоровьесберегающих практик. Главная задача педагога дать 

обучающимся основы владения мячом, тактики и техники игровых видов. 

Образовательный процесс строится так, чтобы обучающиеся могли применить 

теоретические знания на практике, участвуя в соревнованиях. 

Планируемые результаты 

Предметные: 

1. понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 
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2. приобретение опыта организации самостоятельных 

систематических занятий физической культурой с соблюдением правил 

техники безопасности и профилактики травматизма; 

3. освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; 

4. обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

5. формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 

учебной деятельности; 

6. овладение основами технических действий, приёмами и 

физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать 

их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

7. расширение двигательного опыта за счёт упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма; 

8. по истечении срока обучения (1 год) по программе, получив 

знания и навыки, учащиеся имеют возможность реализовать свои умения в 

успешной сдаче норм ГТО. 

Личностные: 
9. отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности; 

10. включают в себя сформированную мотивацию к обучению и 

познанию в сфере физической культуры - позитивную самооценку своих 

физических возможностей. 

Обучающиеся, занимающиеся по данной программе, участвуют в 

районных, городских соревнованиях, в спортивных мероприятиях школы, что 

безусловно помогает в достижении личностно-значимых результатов в 

физическом совершенстве, а также будит инициативу, стремление к 

самосовершенствованию. 

Метапредметные: 
11. умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить 

и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

12. умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том 

числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

13. умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

14. осуществлять контроль своей деятельности в процессе 

достижения результата; 

15. владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений 

и осуществления осознанного выбора в секционной деятельности; 
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16. умение работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта 

интересов; 

17. умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё 

мнение; 

18. умение осознанно использовать речевые средства в соответствии 

с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

Механизм оценивания образовательных результатов 

Промежуточный и итоговый контроль/аттестация освоения 

обучающимися дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы: 

19. Входной контроль - проводится при формировании коллектива – 

изучение отношения ребенка к выбранной деятельности, его способности и 

достижения в этой области, личностные качества ребенка: (сентябрь); 

20. Промежуточный контроль – проводится по окончании изучения 

темы, в конце полугодия, года (декабрь); 

21. Итоговый контроль - проводится в конце обучения по программе 

– проверка освоения программы, учет изменений качеств личности каждого 

ребенка (май). 

Формы подведения итогов реализации программы 

Участие в Фестивалях ГТО, тестирования, участие в школьных, городских, 

районных, всероссийских соревнованиях. 

Организационно-педагогические условия реализации программы 

Основной показатель реализации программы «Вперед к ГТО» - 

стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных 

показателей выполнения программных требований, по уровню 

подготовленности занимающихся, выраженных в количественных 

показателях физического развития, физической, технической, тактической, 

интегральной и теоретической подготовки, результаты участия в 

соревнованиях. 

Формы организации образовательного процесса: теоретические и 

групповые практические занятия, учебно-тренировочные занятия с группой, 

сформированной с учетом возрастных особенностей, учебно-тренировочные 

занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов, промежуточная и 

итоговая аттестация обучающихся. Дополнительная общеразвивающая 

программа реализуется в течение всего календарного года, в соответствии с 

годовым учебным планом, календарным учебным графиком и календарным 

планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Кадровое обеспечение реализации программы 

Согласно Профессиональному стандарту «Педагог дополнительного 

образования детей и взрослых» по данной программе может работать педагог 

дополнительного образования или классный руководитель, имеющий высшее 
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образование или среднее профессиональное образование в рамках 

укрупненных групп направлений подготовки высшего образования и 

специальностей среднего профессионального образования «Образование и 

педагогические науки»; высшее либо среднее профессиональное образование 

в рамках иного направления подготовки высшего образования и 

специальностей среднего профессионального образования при условии его 

соответствия дополнительным общеразвивающим программам, реализуемым 

организацией, осуществляющей образовательную деятельность, и получение 

при необходимости после трудоустройства дополнительного 

профессионального образования по направлению подготовки «Образование 

и педагогические науки» без предъявления требования к опыту практической 

работы. 

Материально-техническое обеспечение 

Основное оборудование: мяч набивной, мяч малый(теннисный), мячи 

резиновые, сетка волейбольная, сетка для переноса и хранения мячей, кегли, 

лента финишная, флажки: разметочные с опорой, стартовые; скакалка 

гимнастическая, обруч гимнастический, палка гимнастическая, канат, аптечка 

медицинская. 

Основное оснащение: компьютер, диски с презентациями, экранно-

звуковые пособия, аудиозаписи с музыкальным сопровождением, учебно-

практическое оборудование, печатные пособия, электронные журналы 

«Физическая культура в школе». 

Методическое обеспечение программы 

Методическое обеспечение программы содержит необходимые 

информационные ресурсы для ведения качественного образовательного 

процесса и представлено в виде фоно- и видео-медиатеки, тематической 

литературы, фотоальбомов. 

Методическое обеспечение программы регулярно пополняется. 

Специальная литература, справочные материалы, картинки, плакаты. 

Официальные правила баскетбола. Тестирование, опрос. Содержание 

программы строится на приоритетном использовании игровых методов и 

приемов, обеспечивающих ситуацию успеха для каждого ребенка, что 

способствует интеллектуальному, эмоциональному и индивидуальному 

развитию ребенка. 

Для успешной реализации данной программы используются 

современные методы и формы занятий, которые помогают сформировать у 

обучающихся устойчивый интерес к данному виду деятельности: 

 Словесные методы: рассказ, беседа, объяснение, метод примера. 

 Наглядные методы: использование подлинных вещей; просмотр 

фотографий, видеофильмов, картин, схем, плакатов, рисунков, макетов. 

 Методы стимулирования и мотивации: формирование опыта 

эмоционально ценностных отношений у обучающихся; интереса к 

деятельности и позитивному поведению. 

 Методы создания положительной мотивации обучающихся: 
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 эмоциональные: ситуации успеха, поощрение и порицание, 

познавательная игра, свободный выбор задания, удовлетворение желания быть 

значимой личностью;

 волевые: предъявление образовательных требований, 

формирование ответственного отношения к получению знаний; 

информирование о прогнозируемых результатах образования.

Педагогические технологии 
Технология личностно-ориентированного обучения способствует 

максимальному развитию индивидуальных познавательных способностей 

обучающегося на основе использования имеющегося у него опыта игровой 

деятельности. 

Групповые технологии предполагают организацию совместных 

действий, коммуникацию, общение, взаимопонимание, взаимопомощь. 

Технология коллективной учебно-тренировочной деятельности 

предполагает такую организацию совместной деятельности обучающихся и 

педагога, при котором все участвуют в планировании, подготовке, 

осуществлении и анализе тренировочного процесса. 

Технология развивающего обучения – это такое обучение, при котором 

главной целью является приобретение знаний, умений и навыков в учебно- 

тренировочном процессе. 

Применяются следующие формы контроля: 

Методы педагогического мониторинга: 

 наблюдение;

 тестирование;

 практическое задание;

 опрос.

Формы педагогического мониторинга: 

 занятия контроля знаний;

 собеседование;

 соревнования.

Информационное обеспечение реализации программы 

 Программное обеспечение: операционная система: Windows.

 Для работы с интернет-порталом необходим любой из 

перечисленных браузеров: InternetExplorer, MozillaFirefox, GoogleChrome.

 

СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

1 год обучения (72 часа, 2 часа в неделю) 

Введение в общеобразовательную программу (1 час) 

Теория: Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, 

цели, задачи, структура, нормативные требования, значение в физическом 

развитии детей школьного возраста. Анонс будущих занятий, форм и 

направлений деятельности. 
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Практика: пробное тестирование уровня физической подготовленности 

по нормативам комплекса ГТО 

Теоретический раздел (2 часа) 

Тема 1.1 История развития и становления ГТО 
Теория: История развития и становления ГТО. Становление комплекса 

ГТО, этапы развития и формирование нормативов Комплекса ГТО. 

Тема 1.2. Развитие двигательных качеств и умений человека 
Теория: Развитие двигательных качеств и умений человека. Основные 

двигательные качества обучающихся. Гетерохронность развития и 

формирования двигательных качеств. Особенности развития конкретного 

двигательного качества. Индивидуальная предрасположенность в развитии 

двигательных качеств. 

Формирование двигательных умений и навыков (63 часа) 

Тема 2.1. Общефизические упражнения 
Теория. Формы занятий физическими упражнениями детей школьного 

возраста. Массовый народный характер спорта в нашей стране. Почетные 

спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. Усиление 

роли и значения физической культуры в повышении уровня общей культуры 

и продлении творческого долголетия людей 

Практика. Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных 

исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 

(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание 

ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты 

головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты 

туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из 

положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в 

положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Тема 2.2. Беговая подготовка 
Теория. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы 

пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении 

организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность 

мышц и подвижность суставов. Понятие спортивной 
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работоспособности, функциональных возможностях человека при занятиях 

спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на 

развитие сердечно-сосудистой системы. 

Практика. Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 60— 

65 с). Бег с постепенным увеличением отрезков дистанции и уменьшением 

отрезков ходьбы: бег 300 м — ходьба 200 м — бег 350 м — ходьба 150 м — 

бег 400 м — ходьба 100 м. Повторный бег с равномерной скоростью 4—5 мин 

(ЧСС 150—160 уд./мин). Бег 1500 м «по раскладке» (по специально 

рассчитанному графику преодоления отдельных отрезков дистанции) 

согласно нормативным требованиям комплекса ГТО. 

Смешанное передвижение на 1 км (передвижение по дистанции бегом 

либо ходьбой в любой последовательности) (10 ч). Дистанция 1 км (на беговой 

дорожке): 1) ходьба 50 м — бег 100 м — ходьба 50 м и т. д.; 2) бег 100 м — 

ходьба 100 м — бег 100 м и т. д.; 3) бег 200 м — ходьба 150 м — бег 150 м — 

ходьба 100 м — бег 100 м — ходьба 50 м — бег 50 м — ходьба 50 м 

— бег 150 м; 4) бег 300 м — ходьба 200 м — бег 300 м — ходьба 200 м. 

Бег на 30 м. Правила техники безопасности. Техника выполнения. 

Имитация движений рук при беге (на месте) 5—10 с. Ходьба с высоким 

подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра (на месте, с 

продвижением вперёд). Бег на месте на передней части стопы 5 с с 

последующим переходом на бег с продвижением вперёд. Высокий старт от 5 

до 10 м. Бег с ускорением от 15 до 25 м. Бег с установкой догнать партнёра, 

стартующего на 2 м впереди. Бег с максимальной скоростью до 20 м (бег 

наперегонки). Бег на результат 30 м. Подвижные игры и эстафеты с бегом с 

максимальной скоростью: «Вызов номеров», «Подхватить палку», «Вороны и 

воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м), «Линейная эстафета» 

(расстояние до поворотной стойки, конуса 15 м). 

Челночный бег 3X10 м. Правила техники безопасности. Техника 

выполнения челночного бега. Высокий старт от 5 до10 м. Бег с максимальной 

скоростью 10 м: с места, с хода. Челночный бег 4X10 м с последовательным 

переносом кубиков (набивных мячей, кеглей) с одной линии на другую. 

Челночный  бег 2X10—15 м, 3X5 м, ЗХ10  м. Эстафеты  с  челночным бегом 

4X9 м, ЗХ10 м, 2x3 + 2x6 + 2X9 м. 

Тема 2.3. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств Теория. 

Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в 

зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности 

спортсмена. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических 

затрат в процессе занятий спортом. 

Практика. Метание мяча 150 г на дальность. Метание теннисного мяча 

в цель. Правила техники безопасности. Техника выполнения. Держание мяча. 

Исходное положение. Метание теннисного мяча в вертикальные цели разного 

размера, обозначенные на стене и расположенные на различной высоте, с 

расстояния 4—6 м (правой и левой рукой). Подвижные игры с метанием: 

«Снайперы», «Меткий мяч», «Без промаха». 
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Тема 2.4. Техника метания 

Теория. Способности оптимально управлять двигательными 

действиями, которые называют координационными способностями (КС), 

необходимо воспитывать во все школьные периоды. Однако, несмотря на 

актуальность данной проблемы, вопросы развития различных КС остаются 

пока недостаточно разработанными. Поэтому вначале остановимся на 

группировке КС. 

Практика. Имитация метания и метание мяча способом «из-за спины 

через плечо» из исходного положения стоя боком к направлению броска: а) с 

места; б) с одного, двух, трѐх шагов. Отведения мяча «прямо-назад» (или дугой 

«вперёд-вниз-назад») на 2 шага: на месте, в ходьбе, беге. Имитация и метание 

мяча с четырёх бросковых шагов с отведением мяча на 2 шага способом 

«прямо-назад» (или дугой «вперёд-вниз-назад»). То же с предварительного 

подхода до контрольной отметки. Метание мяча с укороченного разбега на 

технику и на результат. Броски набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за 

головы: с места, с шага. 

Тема 2.5. Техника прыжков 
Теория. Способности оптимально управлять двигательными 

действиями, которые называют координационными способностями (КС), 

необходимо воспитывать во все школьные периоды. Однако, несмотря на 

актуальность данной проблемы, вопросы развития различных КС остаются 

пока недостаточно разработанными. Поэтому вначале остановимся на 

группировке КС. 

Практика. Выпрыгивание из полуприседа и приседа вверх с 

максимальным усилием. Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд и 

подниманием колен к туловищу. Прыжки на обеих ногах (в приседе) с 

продвижением вперёд 10—15 м. Прыжок в длину с места через препятствие 

высотой 50—70 см (натянутая резиновая лента), установленное на расстоянии 

0,8—1 м от места отталкивания. Прыжки в длину с места через ленту 

(верёвочку), расположенную на месте приземления согласно нормативам 

комплекса ГТО. Подвижные игры с прыжками: «Кто дальше прыгнет», 

«Встречные прыжки» («Челнок»), «Прыгуны». 

Тема 2.6. Упражнения на развитие гибкости 
Теория. Техника выполнения. Правила техники безопасности 

Практика. 

Маховые движения ногой вперёд и назад, стоя боком к гимнастической 

стенке и опираясь о рейку рукой. Из упора присев разгибание ног, не отрывая 

рук от пола. Сидя на скамейке наклоны вперёд к прямым ногам до касания 

грудью бёдер. Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руками. 

Тема 2.7. Упражнения на развитие силы 
Теория. Правила техники безопасности. Техника выполнения. Практика. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики). 

Подтягивание на перекладине из виса с помощью. Подтягивание из виса 

лёжа на низкой перекладине (высота перекладины 100—110 см). Вис на 
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перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине хватом снизу, хватом сверху. Лазанье по канату без 

помощи ног. 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (мальчики, девочки). 

Сгибание и разгибание рук с гантелями в локтевых суставах. Вис лёжа на 

низкой перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание на 

низкой перекладине из виса сидя. Подтягивание из виса лёжа на низкой 

перекладине хватом снизу, хватом сверху. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу. Сгибание и разгибание 

рук с отягощением в локтевых суставах. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа, руки на повышенной опоре (скамейке). Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа на двух параллельных скамейках, расставленных немного шире 

плеч. Подвижная игра «Вперёд на руках». 

Тема 2.8. Основы лыжной подготовки 
Теория. Правила техники безопасности. Техника лыжных ходов. 

Практика. Передвижение скользящим шагом (без лыжных палок). 

Передвижение попеременным двухшажным классическим ходом. Подъёмы и 

спуски с небольшого склона. Передвижение на лыжах 10 мин с ускорениями 

на отрезках 50—100 м — 4—5 раз. Бег на лыжах на отрезках 300—500 м с 

соревновательной скоростью в режиме повторного способа выполнения. 

Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной скоростью в режиме 

умеренной интенсивности. 

Передвижение скользящим шагом 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). 

Тема 2.9. Туристическая подготовка 

Теория. Основы туристических навыков. Правила техники безопасности 

в туризме. 

Практика. Пеший однодневный поход по заранее намеченному 

маршруту. Правила поведения в лесу, у водоѐмов, правила обращения с огнѐм, 

правила обращения с опасными инструментами. Движение по дорогам и 

пересечѐнной местности. Ориентирование на маршруте. Движение по 

азимуту.  Установка  палаток,  заготовка  дров,  разведение  костра, 
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приготовление пищи на костре. Отработка навыков преодоления препятствий. 

Переправа по бревну. 

Знания образовательно-познавательной направленности (1 час) 

Тема 3.1. Основы контроля и самоконтроля в процессе выполнения 

физических упражнений 

Теория: Правила техники безопасности и профилактики травматизма на 

занятиях физическими упражнениями прикладной направленности. Правила 

поведения в спортивном зале и на пришкольной спортивной площадке. 

Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями (в 

спортивном зале, на пришкольной спортивной площадке при различных 

погодных условиях). Основы самостоятельных занятий физическими 

упражнениями прикладной направленности. Выбор и подготовка мест для 

занятий (открытые площадки, домашние условия). Требования безопасности к 

выбору занятий физическими упражнениями на открытом воздухе. 

Спортивный инвентарь для домашних занятий физическими упражнениями. 

Комплексы упражнений для утренней зарядки, на развитие физических 

способностей, дыхательные упражнения. Дозирование физической нагрузки. 

Тема 3.2. Основы техники безопасности при занятиях физическими 

упражнениями 

Теория: Знакомство с основными разделами страховки и самостраховки 

при занятиях физическими упражнениями. Первая медицинская помощь. 

Практика. Содержание аптечки первой медицинской помощи. 

Контрольно-физкультурные мероприятия упражнениями (5 часов) 

Теория: Содержание нормативов выполнения тестов комплекса 

Практика: Спортивные мероприятий в форме соревнований должны 

планироваться заранее и равномерно распределяться в течение учебного года 

в соответствии с изучаемыми разделами тематического планирования. К числу 

внутришкольных соревнований относятся: учебные соревнования внутри 

классов, соревнования между командами классов на первенство школы, а 

также разного рода товарищеские встречи. 

Учебные соревнования проводятся для проверки освоения школьниками 

двигательных умений и навыков, указанных в данном тематическом 

планировании, а также для выявления уровня физической подготовленности 

учащихся (контрольные, тестовые) для сдачи нормативов ГТО. 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

№ 

п.п 

Название раздела, темы Количество часов Форма 

аттестации/ 

контроля 
Всего Теория Практика 

 Введение в 1 0,5 0,5 беседа 

 общеобразовательную 
программу 

    

1. Теоретический раздел 2 2 - опрос 
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2. Формирование 

двигательных умений и 

навыков 

63 3 60 
Практичес 

кие 
задания 

3 Знания образовательно- 

познавательной 
направленности 

1 1 
  

4. Контрольно- 

физкультурные 

мероприятия 
(Итоговая аттестация) 

 

5 

 

- 

 

5 

Сдача 

норматив 

ов 

 ИТОГО: 72 6,5 65,5  

 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 

№ Режим деятельности Дополнительная 

общеобразовательная 

общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной 

направленности «Вперед к ГТО» 
1. Начало учебного года 2 сентября 

2. Продолжительность учебного периода 36 учебных недель 

3. Продолжительность учебной недели 5 дней 

4. Периодичность учебных занятий 2 раза в неделю 

5. Количество часов 72 часа 

6. Окончание учебного года 31 мая 

7. Период реализации программы 09.09.2024-31.05.2025 

Воспитательный компонент осуществляется по следующим направлениям 

организации воспитания и социализации обучающихся: 

 Гражданско-патриотическое воспитание 

 нравственное и духовное воспитание; 

 воспитание положительного отношения к труду и творчеству; 

 интеллектуальное воспитание; 

 здоровьесберегающее воспитание; 

 правовое воспитание и культура безопасности; 

 воспитание семейных ценностей; 

 формирование коммуникативной культуры; 
Цель – формирование гармоничной личности с широким мировоззренческим 

кругозором, с серьезным багажом теоретических знаний и практических 

навыков, посредством информационно-коммуникативных технологий. 
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Используемые формы воспитательной работы: викторина, экскурсии, 

игровые программы, диспуты. 

Методы: беседа, мини-викторина, наблюдения, проектный, поисковый. 

Планируемый результат: сформированность настойчивости в достижении 

цели, стремление к получению качественного законченного результата; 

умение работать в команде; сформированность нравственного, 

познавательного и коммуникативного потенциалов личности. 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Название 

мероприятия, 

события 

Направления 

воспитательной работы 

Форма 

проведения 

Сроки 

проведения 

1. Инструктаж по 

технике 

безопасности, 

правила поведения 

на занятиях 

Безопасность и 

здоровый образ жизни 

В рамках 

занятий 

Сентябрь 

2. Игры на знакомство 

и 
командообразование 

Нравственное 

воспитание 

В рамках 

занятий 

Сентябрь- 

май 

3. Беседа о сохранении 

материальных 

ценностей, 

бережном 

отношении к 

оборудованию 

Гражданско- 

патриотическое 

воспитание, 

нравственное 

воспитание 

В рамках 

занятий 

Сентябрь- 

май 

4. Защита проектов 

внутри группы 
Нравственное 

воспитание, трудовое 

воспитание 

В рамках 

занятий 

Октябрь- 

май 

5. Участие в 
соревнованиях 

различного уровня 

Воспитание 

интеллектуально- 

познавательных 

интересов 

В рамках 

занятий 

Октябрь- 

май 

6. Беседа о празднике 
«День защитника 

Отечества» 

Гражданско- 

патриотическое, 

нравственное и 

духовное 

воспитание; воспитание 

семейных ценностей 

В рамках 

занятий 

Февраль 

7. Беседа о празднике 

«8 марта» 

Гражданско- 

патриотическое, 

нравственное и 
духовное 

В рамках 

занятий 

Март 
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  воспитание; воспитание 

семейных ценностей 

  

8. Открытые занятия 

для родителей 

Воспитание 

положительного 

отношения к труду и 

творчеству; 

интеллектуальное 

воспитание; 

формирование 

коммуникативной 

культуры 

В рамках 

занятий 

Декабрь, 

май 

 

Список литературы: 

Нормативно-правовые документы: 

• Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 

от 
29.12.2012 № 273-ФЗ. 

• Указ Президента Российской Федерации «О мерах по реализации 

государственной политики в области образования и науки» от 07.05.2012 № 

599 

• Указ Президента Российской Федерации «О мероприятиях по 

реализации государственной социальной политики» от 07.05.2012 № 597. 

• Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 

июля 2022 года № 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам" 

• Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 

от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно- эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

• Распоряжение Правительства Российской Федерации от 

31.03.2022 года № 678-р «Об утверждении Концепции развития 

дополнительного образования детей до 2030 года». 

• Приказ Министерства образования Калининградской области от 

26 июля 2022 года № 912/1 "Об утверждении Плана работы по реализации 

Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года, I этап 

(2022 - 2024 годы) в Калининградской области и Целевых показателей 

реализации Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 

года в Калининградской области". 

Литература для педагогов: 

 Антонова Ю. А. Лучшие спортивные игры для детей и родителей, 

Москва, 2016 год. 

 Балясной Л.К., Сорокина Т.В. Воспитание школьников во 

внеучебное время, Москва, «Просвещение», 2010 год. 
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 Богданова Г. Игры, праздники и развлечения для детей. Владос, 2016 

 Гришина Г.Н. Любимые детские игры, Москва, «Творческий Центр», 

2014 г. 

 Гриженя В. Подвижные игры.Спорт в школе. №4,2016 г. 

 Детская лёгкая атлетика, Москва – Терра-спорт, «Олимпия пресс», 

2017 год. 

 Дмитриев В.Н. Игры на свежем воздухе. Издательский Дом 

МСГ,2015 г. 

 Дереклеева Н.И. Двигательные игры и тренинги, и уроки здоровья. 

М., ВАКО, 2016 г. 

 Коротков И.М. Подвижные игры в школе. Просвещение, 2018 г. 

 Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 

классов. Министерство образования РФ, 2019 г. 

 Минскин Е.М. Игры и развлечения в группе продлённого дня, 

Москва, «Просвещение», 2014 год. 

 Савенков А.И. Методика исследовательского обучения младших 

школьников, издательство «Учебная литература», дом «Фёдоров», 2018 год. 

 Степанова О.А. Игра и оздоровительная работа в начальной школе. 

Творческий центр, 2016 г. 



 

Приложение 1 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

№ 
п\п 

Тема урока 

1 Вводное занятие. ТБ на занятиях по программе «Мы готовы к ГТО». 

Анонс будущих занятий, форм и направлений учебно- 
тренировочной деятельности во внеурочное время. 

2 Бег на месте с энергичными движениями рук и ног 5-7с. с переходом 

на бег с максимальной скоростью 20-30 м. 5 приседаний в быстром 

темпе с последующим стартовым рывком. Подвижная игра 
«Сумей догнать». 

3 Бег на месте с энергичными движениями рук и ног 5-7с. с переходом 

на бег с максимальной скоростью 20-30 м. 5 приседаний в быстром 

темпе с последующим стартовым рывком. Подвижная игра 
«Сумей догнать». 

4 Выбегание с высокого и низкого старта по сигналу с 

двигательной установкой на быстрое выполнение первых пяти шагов. 
Встречная эстафета с низкого старта. Бег на результат 60м. 

5 Выбегание с высокого и низкого старта по сигналу с 

двигательной установкой на быстрое выполнение первых пяти шагов. 
Встречная эстафета с низкого старта. Бег на результат 60м. 

6 Повторный бег на 200 м. Повторный бег на 500м с уменьшением 

интервалов отдыха. Бег в равномерном темпе 1 км с ускорением 100- 

150 м в конце дистанции. Эстафетный бег с этапами 500 м. 

7 Повторный бег на 200 м. Повторный бег на 500м с уменьшением 

интервалов отдыха. Бег в равномерном темпе 1 км с ускорением 100- 

150 м в конце дистанции. Эстафетный бег с этапами 500 м. 

8 Бег на 1-2 км по раскладке (по специально рассчитанному графику 

преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным 

требованиям комплекса ГТО. Эстафетный бег с этапами 
500 м. 

9 Бег на 1-2 км по раскладке (по специально рассчитанному графику 

преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным 

требованиям комплекса ГТО. Эстафетный бег с этапами 
500 м. 

10 Бег на 1-2 км по раскладке (по специально рассчитанному графику 

преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным 

требованиям комплекса ГТО. Эстафетный бег с этапами 
500 м. 

11 Бег на 1-2 км по раскладке (по специально рассчитанному графику 

преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным 

требованиям комплекса ГТО. Эстафетный бег с этапами 
500 м. 
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12 Имитация отталкивания через один шаг в ходьбе и беге. Прыжки в 

длину с 6 –8 шагов разбега способом «согнув ноги» через препятствие 
высотой 50-60 см. 

13 Имитация отталкивания через один шаг в ходьбе и беге. Прыжки в 

длину с 6 –8 шагов разбега способом «согнув ноги» через препятствие 
высотой 50-60 см. 

14 Прыжки с 10–12 шагов разбега на технику и на результат. Приседания 

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

15 Прыжки с 10–12 шагов разбега на технику и на результат. Приседания 

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

16 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. 

17 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. 

18 Прыжки в длину с места через ленту, расположенную на месте 

приземления согласно нормативам комплекса ГТО. Приседания и 

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

19 Прыжки в длину с места через ленту, расположенную на месте 

приземления согласно нормативам комплекса ГТО. Приседания и 

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

20 Понятия физическая подготовка, физические качества, средства и 

методы их развития. Вис на перекладине (5 с и более) на согнутых под 

разными углами руках. 

21 Подтягивание из виса на высокой перекладине: хватом снизу, хватом 

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

хватом сверху. Упражнения с гантелями весом 2-3 кг для 
развития силы мышц. 

22 Подтягивание из виса на высокой перекладине: хватом снизу, хватом 

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

хватом сверху. Упражнения с гантелями весом 2-3 кг для 
развития силы мышц. 

23 Подтягивание из виса на низкой перекладине: хватом снизу, хватом 

сверху. Подтягивание в быстром темпе. Упражнения с мячам и весом 
2-3 кг для развития силы мышц. Выполнение норматива ГТО. 

24 Подтягивание из виса на низкой перекладине: хватом снизу, хватом 

сверху. Подтягивание в быстром темпе. Упражнения с мячам и весом 

2-3 кг для развития силы мышц. Выполнение норматива ГТО. 
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25 Подтягивание из виса на низкой перекладине: хватом снизу, хватом 

сверху. Подтягивание в быстром темпе. Упражнения с мячам и весом 
2-3 кг для развития силы мышц. Выполнение норматива ГТО. 

26 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. Выполнение норматива ГТО. 

27 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. Выполнение норматива ГТО. 

28 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. Выполнение норматива ГТО. 

29 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. 

30 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. 

31- 
32 

Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки с гантелями 

на груди, ноги согнуты в коленях. Упражнения выполнять с установкой  

на максимальное количество повторений (до предела.). 
Тестирование ГТО. 

33- 
34 

Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки с гантелями 

на груди, ноги согнуты в коленях. Упражнения выполнять с установкой  

на максимальное количество повторений (до предела.). 
Тестирование ГТО. 

35- 
36 

Учебные соревнования. Промежуточное тестирование нормативов 
ГТО. 

37- 
38 

Учебные соревнования. Промежуточное тестирование нормативов 
ГТО. 

39- 
40 

ТБ на занятиях по программе «Подготовка к ГТО», правила 
составления режима дня. Спортивные и подвижные игры. 

41- 
42 

Организация и проведение спортивных мероприятий. 

43 Правила техники безопасности. Техника выполнения челночного бега. 
Высокий старт от 5 до10 м. Бег с максимальной скоростью 10 м: с 
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 места, с хода. 

44 Правила техники безопасности. Техника выполнения челночного бега. 

Высокий старт от 5 до10 м. Бег с максимальной скоростью 10 м: с 

места, с хода. 

45 Челночный бег 4X10 м с последовательным переносом кубиков 
(набивных мячей, кеглей) с одной линии на другую. 10Х5м. 

46 Челночный бег 4X10 м с последовательным переносом кубиков 
(набивных мячей, кеглей) с одной линии на другую. 10Х5м. 

47- 
48 

Челночный бег 2X10—15 м, 3X5 м, ЗХ10 м. Эстафеты с челночным 
бегом 4X9 м, ЗХ10 м, 2x3 + 2x6 + 2X9 м. 

49 Челночный бег 3Х10 м. Промежуточное тестирование нормативов 
ГТО. Подвижные игры. 

50- 
51 

Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 60—65 с). Бег с 

постепенным увеличением отрезков дистанции и уменьшением 

отрезков ходьбы: бег 300 м — ходьба 200 м — бег 350 м — ходьба 150 

м — бег 400 м — ходьба 100 м. Повторный бег с равномерной 

скоростью 4—5 мин (ЧСС 150—160 уд./мин). Промежуточное 

тестирование нормативов ГТО. Подвижные игры. 

52- 
53 

Кроссовый бег «по раскладке» (по специально рассчитанному графику 

преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным 

требованиям  комплекса  ГТО.  Промежуточное    тестирование 
нормативов ГТО. Подвижные игры. 

54- 
55 

Бег 20, 30, 40 м с хода с максимальной скоростью. Старт из исходных 

положений упор присев, упор лѐжа. Выбегание с высокого и низкого 

старта по сигналу с двигательной установкой на быстрое выполнение 

первых пяти шагов. 
Промежуточное тестирование нормативов ГТО. Подвижные игры. 

56 Учебные соревнования. Промежуточное тестирование нормативов 
ГТО. Подвижные игры. 

57- 
58 

Броски мяча в землю 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» на два шага: на месте, в ходьбе, в беге. Имитация 

метания и метание мяча с четырёх бросковых шагов. 

59- 
60 

Броски мяча в землю с предварительного подхода до контрольной 

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

61- 
62 

Броски набивного мяча(1 кг) двумя руками из-за головы: с места, с 
шага. Тестирование по нормам ГТО. 

63- 
64 

Метание мяча с прямого разбега на технику. Метание мяча на 

заданное расстояние и на результат с соблюдением правил 
соревнований. Метание на дальность различных на весу мячей. 

65- 
66 

Учебные соревнования. Контрольное тестирование сдача нормативов 
ГТО. 



  
24 

  

67- Техника безопасности при проведении похода. Правила поведения в 

68 лесу, у водоѐмов, правила обращения с огнѐм, правила обращения с 
 опасными инструментами. 

69- Пеший однодневный поход по заранее намеченному маршруту. 

72 Правила поведения в лесу, у водоѐмов, правила обращения с огнѐм, 
 правила обращения с опасными инструментами. Движение по дорогам 
 и пересечѐнной местности. Ориентирование на маршруте. Установка 
 палаток, заготовка дров, разведение костра, приготовление пищи на 
 костре. Отработка навыков преодоления препятствий. Переправа по 
 бревну. 

 


