


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

 
 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «ГОТОВ К ТРУДУ И 

ОБОРОНЕ»(ГТО)составленанаоснове: 

 примерной (авторской программы) В.И. Лях. Физическая культура. 5 - 9 классы. 

Примерныерабочие программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха., М.Я. Виленского. 
Изд. 7-е.Серия«Физическоевоспитание»-М:«Просвещение» 2020

 учебника Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче нормативов ГТО: Учебное 

пособиедля общеобразовательных организаций/ В.С. Кузнецов, Г.А.Колодницкий. – 3-е 

изд. – М.:Просвещение,2020.

Срокреализациипрограмма –5лет 
 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГОКУРСА 

 
Рабочая программа по внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка (ГТО)» для 5-

9классовразработанавсоответствиисФГОСосновногообщегоисреднего(полного)общегообразования,р

абочимипрограммами: 

 В.И.Ляха:Физическаякультура.5-

9классы.Примерныерабочиепрограммы.ПредметнаялинияучебниковВ.И.Ляха,М.Я.Виленског

о.Изд.8-е.Серия«Физическоевоспитание»-М:

«Просвещение»2020; 

 Примернойпрограммойвнеурочнойспортивно-

оздоровительнойдеятельности/Подготовкаучащихсяк сдаченормативовГТО;

Цель и задачи проведениязанятийГТО вшколе-

здоровьесбережение,здоровьеподдержаниеиздоровьеформированиеучащихсяисодействиевсесторонне

мугармоничномуразвитиюличности. 

Достижениепоставленнойцелиобеспечиваетсярешениемследующихзадач: 

 укреплениездоровья;

 повышениефункциональныхвозможностейирезистентностиорганизма;

 постепеннаяадаптацияорганизмаквоздействиюфизическихнагрузок; 

 овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на состояние

здоровьяобучающегосясучетомзаболеваний;

 развитиефизическихкачествиосвоениежизненноважныхдвигательныхуменийинавыков;

 контроль дыхания при выполнении физических упражненийобучение способам контроля 

зафизическойнагрузкой,отдельнымипоказателямифизическогоразвитияифизическойподготовл

енности;

 формированиеволевыхкачествличностииинтересакрегулярнымзанятиямфизическойкультурой;

 формированиеуобучающихсякультурыздоровья.

В своих целях и задачах, программа для обучающихся, соотносится с федеральным 

компонентомГосударственногостандарта общегообразования пофизическойкультуре.  

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Готов к труду и обороне (ГТО)» для 5-

9классовразработанасучётомтребованийкрезультатамосвоенияобучающимисяосновнойобразовательн

ойпрограммыосновногообщегообразованияпопредмету«Физическаякультура». 

Результаты освоения содержания предмета физическая культура определяют те результаты, 

которыедолжныдемонстрироватьобучающиеся позавершении обучения вшколе. 

Требования ФГОС к результатам обучения по курсу «Готов к труду и 

обороне»Личностныерезультатывключаютготовностьиспособностьобучающихсяксаморазвитиюили

чностномусамоопределению,сформированностьихмотивациикобучениюицеленаправленнойпознавате

льнойдеятельности,системызначимыхсоциальныхимежличностныхотношений,ценностносмысловыху

становок,отражающихличностныеигражданскиепозициивдеятельности, 



социальные компетенции, правосознание, способность ставить цели и строить жизненные 

планы,способность косознанию российскойидентичностивполикультурномсоциуме.  

Личностныерезультатыобучения: 

 владениезнаниямиобиндивидуальныхособенностяхфизическогоразвитияифизическойподготовл

енности,о соответствииих возрастнымиполовымнормативам; 

 владениезнаниямиобособенностяхиндивидуальногоздоровьяиофункциональныхвозможностях 

организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствамифизическойкультуры; 

 владениезнаниямипоосноваморганизацииипроведениязанятийфизическойкультуройоздоровите

льнойитренировочнойнаправленности,составлениюсодержаниязанятийвсоответствииссобственн

ымизадачами,индивидуальнымиособенностямифизическогоразвитияифизической 

подготовленности. 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия 

впроцессезанятийфизическойкультурой,игровойисоревновательнойдеятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивныемероприятия,принимать участиевих организацииипроведении; 

 умениепредупреждатьконфликтныеситуациивовремясовместныхзанятийфизическойкультуройи

спортом,разрешатьспорныепроблемынаосновеуважительногоидоброжелательногоотношения к 

окружающим. 

 умениепланироватьрежимдня,обеспечиватьоптимальноесочетаниенагрузкииотдыха;  

 умениепроводитьтуристскиепешиепоходы,готовитьснаряжение,организовыватьиблагоустраива

ть местастоянок, соблюдатьправилабезопасности; 

 умениесодержатьвпорядкеспортивныйинвентарьиоборудование,спортивнуюодежду,осуществля

тьих подготовкук занятиями спортивнымсоревнованиям. 

 обладатькрасивой(правильной)осанкой,умениееедлительносохранятьприразнообразныхформах

движения и передвижений; 

обладатьхорошимтелосложением,желаниемподдерживатьеговрамкахпринятыхнормипредставленийпо

средством занятий физической культурой. 

 

Предметныерезультатыосвоенияфизическойкультуры. 

 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности,которыйприобретаетсяизакрепляетсявпроцессеосвоенияучебногопредмета«Физическая

культура».Приобретаемыйопытпроявляетсявзнанияхиспособахдвигательнойдеятельности,умениях 

творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией 

ипроведениемсамостоятельных занятий физической культурой. 

Предметныерезультаты,такжекакиметапредметные,проявляютсявразныхобластяхкультуры. 

Вобластипознавательнойкультуры: 
• знанияпоисториииразвитиюспортаиолимпийскогодвижения,оположительномихвлияниинаукреп

лениемираи дружбы между народами; 

• знаниеосновныхнаправленийразвитияфизическойкультурывобществе,ихцелей,задачиформорган
изации; 

• знанияоздоровомобразежизни,егосвязисукреплениемздоровьяипрофилактикойвредныхпривыче
к,ороли иместефизическойкультурыворганизацииздоровогообразажизни. 

Вобластинравственнойкультуры: 

• способностьпроявлятьинициативуитворчествоприорганизациисовместныхзанятийфизическойку
льтурой,доброжелательноеиуважительноеотношениекзанимающимся,независимоотособенносте

йихздоровья, физическойитехническойподготовленности; 

• умениеоказыватьпомощьзанимающимсяприосвоенииновыхдвигательныхдействий,корректнооб
ъяснятьиобъективно оценивать технику ихвыполнения; 

• способностьпроявлятьдисциплинированностьиуважительноеотношениексоперникувусловияхиг
ровойисоревновательнойдеятельности,соблюдатьправилаигрыисоревнований. 

Вобласти трудовойкультуры: 
• способностьпреодолеватьтрудности,выполнятьучебныезаданияпотехническойифизическойподг

отовкевполномобъеме; 



• способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятияфизическойкультуройразнойнаправленност

и,обеспечиватьбезопасностьместзанятий,спортивногоинвентаряиоборудования,спортивной 
одежды; 

• способностьсамостоятельноорганизовыватьипроводитьзанятияпрофессионально-

прикладнойфизической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от 
индивидуальнойориентациинабудущую профессиональную деятельность. 

Вобластиэстетическойкультуры: 

• способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятияфизическойкультуройпоформированиютел
осложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и 

режимыфизическойнагрузкивзависимостиотиндивидуальныхособенностейфизическогоразвития

; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений,подбиратьупражнениякоординационной,ритмическойипластическойнаправленности,

режимыфизическойнагрузкивзависимостиотиндивидуальныхособенностейфизическойподготов

ленности; 

• способностьвестинаблюдениязадинамикойпоказателейфизическогоразвитияиосанки,объективн
ооцениватьих,соотнося собщепринятыминормами ипредставлениями. 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 

• способностьинтересноидоступноизлагатьзнанияофизическойкультуре,грамотнопользоватьсяпо
нятийнымаппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими
упражнениями,аргументировановестидиалогпо основамих организацииипроведения; 

• способностьосуществлятьсудействосоревнованийпоодномуизвидовспорта,владетьинформацион
нымижестами судьи. 

Вобласти физическойкультуры: 

• способностьотбиратьфизическиеупражненияпоихфункциональнойнаправленности,составлять 
из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физическойподготовки;  

• способностьсоставлятьпланызанятийфизическойкультуройсразличнойпедагогическойнаправлен

ностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач 
занятияииндивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий 

иразвитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность 
этихзанятий. 

 
Метапредметныерезультатыосвоенияфизическойкультуры. 

Метапредметныерезультатыхарактеризуютуровеньсформированностикачественныхуниверсал

ьных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений 

впознавательнойипредметно-

практическойдеятельности.Приобретенныенабазеосвоениясодержанияпредмета«Физическаякультура

»,вединствесосвоениемпрограммногоматериаладругихобразовательныхдисциплин,универсальныеспо

собностипотребуютсякакврамкахобразовательногопроцесса(умениеучиться),таки 

вреальнойповседневнойжизниучащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях 

культуры.Вобластипознавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостнойличностичеловека,сознанияимышления,физических,психическихинравственныхкачест

в; 

• пониманиездоровьякакважнейшегоусловиясаморазвитияисамореализациичеловека,расширяюще

го свободу выбора профессиональнойдеятельностии обеспечивающегодолгуюсохранность 

творческой активности; 

• пониманиефизическойкультурыкаксредстваорганизацииздоровогообразажизни,профилактикивр

едныхпривычеки девиантного(отклоняющегося)поведения. 



Вобластинравственнойкультуры: 
 

• бережноеотношениексобственномуздоровьюиздоровьюокружающих,проявлениедоброжелатель

ностииотзывчивостиклюдям,имеющимограниченныевозможностиинарушениявсостоянииздоро

вья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости 

итолерантности вдостижении общихцелей присовместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированностииготовностиотстаиватьсобственныепозиции,отвечатьзарезультатысобст

веннойдеятельности. 

Вобласти трудовойкультуры: 
 

• добросовестноевыполнениеучебныхзаданий,осознанноестремлениекосвоениюновыхзнанийиум

ений,качественно повышающихрезультативностьвыполнениязаданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий 

иобеспечивать их безопасность; 

• поддержаниеоптимальногоуровняработоспособностивпроцессеучебнойдеятельности,активноеи

спользованиезанятийфизическойкультуройдляпрофилактикипсихическогоифизическогоутомле

ния. 

Вобласти эстетическойкультуры: 
 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцамииэстетическимиканонами,формированиефизическойкрасотыспозицийукрепленияисо

храненияздоровья; 

• пониманиекультурыдвиженийчеловека,постижениежизненноважныхдвигательныхуменийвсоот

ветствиисих целесообразностьюи эстетическойпривлекательностью; 

• восприятиеспортивногосоревнованиякаккультурно-

массовогозрелищногомероприятия,проявлениеадекватныхнормповедения,неантагонистических

способовобщенияивзаимодействия. 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 
 

• владениекультуройречи,ведениедиалогавдоброжелательнойиоткрытойформе,проявлениексобес

едникувнимания,интересаи уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты

совместнойдеятельности,находитькомпромиссы припринятии общих решений; 

• владениеумениемлогическиграмотноизлагать,аргументироватьиобосновыватьсобственнуюточк

узрения,доводитьеедо собеседника. 

Вобласти физическойкультуры: 
 

• владениеспособамиорганизацииипроведенияразнообразныхформзанятийфизическойкультурой,

ихпланирования исодержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовыхвидовспортаиоздоровительнойфизическойкультуры,активноеихиспользованиевсамосто

ятельноорганизуемойспортивно-оздоровительнойифизкультурно-

оздоровительнойдеятельности; 

• владениеспособаминаблюдениязапоказателямииндивидуальногоздоровья,физическогоразвития 

и физической подготовленности, использование этих показателей в организации 

ипроведениисамостоятельных форм занятийфизической культурой. 

 

Планируемыерезультатыосвоенияраздела:знанияофизическойкультуре 



Выпускникнаучится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

историческиеэтапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации всовременномобществе; 

 характеризоватьсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрыватьеговзаимосв

язьсоздоровьем,гармоничнымфизическимразвитиемифизическойподготовленностью,ф

ормированиемкачествличностиипрофилактикойвредныхпривычек; 

 определятьбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применятьихвпроцессесовм

естных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать сих 

помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физическихупражнений,развитияфизических качеств; 

 разрабатыватьсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями,опреде

лять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

врежимедня и учебнойнедели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий,правильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвременигодаипогодн

ыхусловий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах 

иушибахвовремясамостоятельных занятийфизическимиупражнениями. 

 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 

встановлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики 

иритуаловОлимпийскихигр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения,великихспортсменов, принесшихславуРоссийскомуспорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

наукрепление здоровья, 

устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизическихкачествиосновныхсистеморганизма. 

 

Планируемыерезультатыосвоенияраздела:способыдвигательной(физкультурной)деятельности 

Выпускникнаучится: 

 использоватьзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесоревнованиядл

яорганизациииндивидуальногоотдыхаидосуга,укреплениясобственногоздоровья,повыше

нияуровня физических кондиций; 

 составлятькомплексыфизическихупражненийоздоровительной,тренирующейикорригиру

ющейнаправленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучетомфункциональныхособе

нностейивозможностей собственногоорганизма; 

 классифицироватьфизическиеупражненияпоихфункциональнойнаправленности,планиро

вать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий 

поукреплениюздоровьяиразвитиюфизическихкачеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализироватьособенности ихвыполнения,выявлять ошибкиисвоевременноустранятьих; 

 тестироватьпоказателифизическогоразвитияиосновныхфизическихкачеств,сравниватьих 

с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессесамостоятельныхзанятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности,оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательныхдействия,развитиифизическихкачеств,тестированиифизическогоразвитияи

физическойподготовленности. 



Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

 вестидневникпофизкультурнойдеятельности,включатьв 

негооформлениеплановпроведениясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениямир

азнойфункциональнойнаправленности,данныеконтролядинамикииндивидуальногофизич

ескогоразвитияифизической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы 

ибега,лыжныхпрогулокитуристическихпоходов,обеспечиватьихоздоровительнуюнаправл

енность; 

 проводитьвосстановительныемероприятиясиспользованиембанныхпроцедурисеансовозд

оровительногомассажа. 

 
 

Планируемыерезультатыосвоенияраздела:физическоесовершенствование 

Выпускникнаучится: 

 выполнятькомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряженияорганизма,

повышениюегоработоспособностивпроцессетрудовойиучебнойдеятельности; 

 выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразвитиеос

новныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиикоординации);  

 выполнятьакробатическиекомбинацииизчислахорошоосвоенныхупражнений; 

 выполнятьгимнастическиекомбинациинаспортивныхснарядахизчислахорошоосвоенныху

пражнений; 

 выполнятьлегкоатлетическиеупражнениявбегеипрыжках(ввысоту идлину); 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать 

ихтехнику умения последовательно чередоватьв процессе прохождения 

тренировочныхдистанций (для снежных регионов России); 

 выполнятьспускииторможенияналыжахспологогосклонаоднимизразученныхспособов;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебнойиигровой деятельности; 

 

 выполнятьосновныетехническиедействияиприемыигрывволейболвусловияхучебнойиигр

овой деятельности; 

 выполнятьосновныетехническиедействияиприемыигрывбаскетболвусловияхучебнойи 

игровой деятельности; 

 выполнятьтестовыеупражнениянаоценкууровняиндивидуальногоразвитияосновныхфизи

ческихкачеств. 

 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

 выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучетомимеющихсяинди

видуальныхнарушений впоказателях здоровья; 

 преодолеватьестественныеиискусственныепрепятствияспомощьюразнообразныхспособо

влазания, прыжков ибега; 

 осуществлятьсудействопоодномуизосваиваемыхвидовспорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической 

подготовке.ОЖИДАЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

ЛичностныеРегул

ятивныеПознавате

льныеКоммуникат

ивные 

-

оцениватьпоступкилюдей,жизненныеситуациисточкизренияобщепринятыхнормиценностей;оценивать

конкретныепоступки как хорошиеилиплохие; 

- умениевыражатьсвоиэмоции; 

- пониматьэмоциидругихлюдей,сочувствовать,сопереживать. 



- определятьиформироватьцельдеятельностиспомощьюучителя; 

- проговариватьпоследовательностьдействийвовремязанятия; 

- учитьсяработатьпоопределенномуалгоритму. 

- умениеделатьвыводыврезультатесовместнойработыклассаиучителя. 

- умениеоформлятьсвоимысливустнойформе 

- слушатьипониматьречьдругих; 

договариватьсясодноклассникамисовместносучителемоправилахповеденияиобщенияиследоватьим;  

-учитьсяработатьвпаре,группе;выполнятьразличныероли(лидераисполнителя). 

 
 

УРОВЕНЬРЕЗУЛЬТАТОВРАБОТЫПОПРОГРАММЕ 

Первыйуровеньрезультатов—

приобретениешкольникомсоциальныхзнаний(обобщественныхнормах,устройствеобщества,осоциаль

ноодобряемыхинеодобряемыхформахповедениявобществеит. п.),первичногопониманиясоциальной 

реальностииповседневной жизни. 

Второйуровеньрезультатов—получениешкольникомопытапереживанияипозитивногоотношения 

к базовым ценностям общества (человек, семья, Отечество, природа, мир, знания, 

труд,культура),ценностногоотношенияк социальной реальностивцелом. 

Третий уровень результатов — получение школьником опыта самостоятельного 

общественногодействия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание программы 
Учебный материал программы распределен по классам, а в пределах каждого класса по 

разделам:основызнаний,оздоровительнаяикорригирующаягимнастика,легкаяатлетика(легкоатлетически

еупражнения),спортивныеигры(элементыспортивныхигр),подвижныеигры,гимнастика.  

ГТО– форма занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, 

бег,прыжки,лазанье,ползание,ходьбаналыжах,какжизненноважныеспособыпередвижениячеловека.Пра

вила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организацияместзанятий,подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитиефизическихкачеств.Физическаяподготовкаиеесвязьсразвитиемосновныхфизическихкачеств.  

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости 

иравновесия.Физическаянагрузкаиеевлияниенаповышениечастотысердечныхсокращений. 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающихпроцедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития 

мышцтуловища,развитияосновныхфизическихкачеств;проведениеоздоровительныхзанятий. 

Самостоятельныенаблюдениязафизическимразвитиемифизической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств.Измерениечастоты сердечных сокращенийвовремя занятийОФП. 

Самостоятельныеигрыиразвлечения. Организацияипроведениеподвижныхигр. 

Раздел1: «Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для изучения в соответствии 

сосновныминаправлениямиразвитияпознавательнойдеятельности обучающихся. 

Раздел2:Готов к труду и обороне 

- «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» ориентирован на укрепление 

здоровьяобучающихся.Данный разделвключает: 

 упражнения для формирования правильной осанки: общие, оказывающие общее 

укрепляющеевоздействие, и специальные, направленные на выработку мышечно-суставного 

чувстваправильной осанки (у стены, на гимнастической стенке, в движении, в положении 

лежа наспинеинаживоте, сгимнастической палкойидр.); 

 упражнения для повышения функциональных возможностей органов 

дыхания,положительновлияющие на все функциональные системы организма (с 

произношением гласных исогласных звуков, звукосочетаний на выдохе; соотношение вдоха 

и выдоха 1:1, 1:2; 

грудной,брюшной,смешанныйтипдыхания;правильноедыхание;дыханиеприразличных 

движениях); 

 общеразвивающие упражнения; упражнения для мышц шеи, спины, брюшного 

пресса,туловища,ног иплечевого пояса; 

 упражнениядляповышенияфункциональныхвозможностейсердечнососудистой 

системы (все виды ходьбы; дозированный бег; общеразвивающие упражнения в 

положениилежа,сидя истоя вспокойномтемпебеззадержки дыхания). 

Раздел3:Специальнаяфизическаяподготовка(СФП) 

- «Легкая атлетика» содержит дозированную ходьбу и бег, прыжковые упражнения, 

упражненияв метании правой и левой рукой в цель и на дальность. Ходьба и дозированный бег 

являютсянаиболееоптимальнымисредствамидляразвитияисовершенствованиясердечнососудистой 

и 

дыхательной систем, повышения функциональных возможностей организма, 

развитиявыносливости. Прыжковые упражнения имеют большое значение для развития 

ловкости,прыгучести, координации движений, укрепляют нервную систему. Упражнения в 

метанииразвивают скоростно-силовые качества верхних конечностей, координацию движений, 

ловкость,оказывают положительное влияние на органы зрения. Ограничиваются упражнения на 

развитиескоростных качеств, общей и специальной выносливости за счет уменьшения дистанции 

искорости в ходьбе и беге. Исключены прыжки с разбега в длину и в высоту так как 

имеютпротивопоказанияпринарушенияхосанки,заболеванияхсердечнососудистойсистемыиоргано

взрения. 

- «Гимнастика» содержит строевые упражнения; общеразвивающие упражнения; 

элементыакробатики и танцевальные движения; упражнения в лазанье и перелезании. Благодаря 



возможностидовольно точного регулирования нагрузки, общего и локального воздействия на 

организм,гимнастические упражнения имеют корригирующее и лечебное значение. Ограничены 

упражнения 

вравновесии,висахиупорах.Исключены:лазаньепоканату,опорныепрыжки,стойкинаголове



руках, кувырки вперед и назад, так как они противопоказаны при дефектах осанки, 

заболеванияхсердечнососудистой системы и органов зрения. 

Раздел4.Двухсторонниеигры: 

- «Подвижные игры» и «Спортивные игры» содержат перечень рекомендуемых подвижных 

испортивныхигр,переченьупражненийдляовладениятехникойитактикойигрывволейболи 

баскетбол. При правильной методике проведения игр и эстафет они с успехом используются 

длявоздействиянаразличныесистемыорганизма,развиваютловкость,быстротуреакции,способностьприс

посабливатьсякменяющимсяусловиям, повышаютэмоциональныйуровень. 

Весьпрограммныйматериалнаправленнарешениеоздоровительныхзадач,развитие 

физическихкачеств,формированиедвигательныхуменийинавыков,освоениеобучающимисятеоретическ

ихзнаний. 

Программапредусматриваетразумноеувеличениедвигательнойактивностииобеспечивает 

физическую подготовку, необходимую при переводе обучающихся в подготовительную и 

основнуюмедицинскиегруппы длядальнейшегофизическогосовершенствования. 

Содержание занятий на каждом этапе должно быть связано с содержанием предыдущего 

ипоследующего этапов, поэтому используется не столько предметный способ прохождения 

материала(поочередноповидам),сколькокомплексный,предусматривающийприменениеодновременн

о 

средств2-3 видовфизическойподготовки. 

Комплексность содержания занятий обеспечивает их значительную эффективность и 

непрерывностьразвития у обучающихся основных физических качеств, повышения уровня 

функциональныхвозможностейи физической подготовленности. 

 

Раздел1. Теория 

Вводноезанятие 

Вводныйинструктаж. 

Знакомство с планом работы группы. Правила поведения и меры безопасности на 

спортивнойплощадкеи вспортивномзале. 

Спортиздоровье.Соблюдениеличнойгигиены.Распорядокдня. 

Раздел2.Готов к труду и обороне(ГТО) 

Теория. 

Техникабезопасностиназанятиях 

Практическиезанятия: 

1. Строевыеупражнения 

2. Общеразвивающие упражнения 

(ОРУ)З.Дыхательная гимнастика 

4. Корригирующаягимнастика 

5. Оздоровительнаягимнастика 

6. Оздоровительныйбег 

7. Упражнениянаразвитиеобщейвыносливости,ловкости,силыибыстроты. 

Раздел3.Специальнаяфизическаяподготовка(СФП) 

Теория. 

Техникабезопасностиназанятиях 

Практическиезанятия: 

1. Упражненияналовкость 

2. Упражнения на координацию 

движенийЗ.Упражнениянагибкость 

4. Различные виды бега,челночный 

бегСоревнования 

Теория. 

Техника безопасности на 

занятияхПрактические 

занятия:1.Соревнования по 

ОФП2.Соревнованияпо СФП 

З.Соревнования — 

эстафеты4.Соревнования"Веселые



старты" 

 

Раздел4.Двухсторонниеигры 

Теория. 

Техникабезопасностиназанятиях 

Практическиезанятия: 

Игрымеждугруппами 

Переченьконтрольныхиспытаний/работ 

 тестирование 

 соревнованияповидамспорта 

 

1. Программныйматериал. 

Основнаянаправленность Упражнения 

1. Гимнастика 

 

 

 

 

 

2. Легкаяатлетика 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Спортивныеигры 

 

 

 

 

 

 
4. Функциональное

многоборье 

- Развитиегибкости: 

ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых,тазобедренных,коленныхсуставовипозвоночни

ка. 

Эстафеты с элементами гимнастики: скамейки, 

набивныемячи,обручи, скакалки. 

- Общеразвивающиеупражнения. 

 

- Развитие скоростных 

способностей:эстафеты;стартыизразличныхполо

жений;бегс 

ускорением;смаксимальнойскоростьюнарасстояниедо60 

м; бег с изменением направления, темпа, ритма; 

изразличныхисходныхположений. 

- Развитие скоростно-силовых 

способностей:разнообразные прыжки, многоскоки; 

упражнения сотягощениемвповышенномтемпе. 

- Развитиеловкости: 

лазание по канату, шесту, гимнастической стенке; 

полосапрепятствий; различные прыжки: многоскоки, 

«лягушка»,ввысоту;вдлину;натумбу; 

свысокимподниманием 

бедра;барьерныйбег. 

- Развитиесиловойвыносливости: 

подтягивание,упражнениеввисахиупорах,отжимание. 

- Развитиесилы: 

упражнения с отягощением: гриф, штанга, блины, 

гиря,эспандер,различныетренажеры. 

 

- Развитие быстроты, ловкости, 

координации:волейбол,баскетбол,футбол,ручноймяч,«д

огонялки», 

«чай-чайвыручай»,хоккейнальдусмячом. 

 

- Развитиевыносливости: 

плаваниенавремя 

- Развитиеловкости,быстроты,координации: 

 

- Развитие силы, выносливости, быстроты, 

силовойвыносливости, скоростно-силовой 

координации.Отжиманиясвыпрыгиванием(максимально

еколичестворазза1 мин) 

-Двойные прыжки на скакалке(максимальное 



количестворазза1мин) 

-Подтягивания на 

турнике(максимальноеколичестворазза

1мин) 



 -

Максимальныйнаклонвпередизположениясед(по

казательизмеряется всантиметрах) 

Зашагиваниенагимнастическуюскамейку,поочереднока

ждойногой. 

-Выпадыногамивпередивстороны. 

-Мобилизацияголеностопаугимнастическойстенки. 

-Поочередныемахиногаминазад. 

-Наклонвперед. 

-Отведениегимнастическойпалкизаспину. 

-Круговыедвижениявлоктевыхсуставах. 

-Сведениелопаток,прижавшисьспинойкстене. 

-Воздушныеприседания. 

-Отжимания. 

-Прыжки на 

скакалке.Становаятяг

а 

-Отжимания с 

выпрыгиваниемМахгирей 
-Бросокмедбола встену 

 

1.Практическиезанятия. 

Упражнения на развитие физических качеств: быстроты, силы, 

выносливости,гибкости,ловкости,координациидвижений, скоростно-силовых. 

Общеразвивающиеупражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого 

пояса.Упражнениядлятуловища.Упражнениядляног. Упражнениядлярук,туловищаиног.  

Общеразвиваюшие упражнения спредметами. Со скакалкой. С гимнастической 

палкой.Упражнениястеннисныммячом.Упражненияснабивныммячом.Упражненияснабивныммячом

(вес мячаот 1до 3кг).Упражнениясотягощениями (сгантелями, штангой,гирями). 

Упражнения на гимнастических снарядах (на канате и шесте, на бревне, на перекладине 

икольцах,накозлеиконе). 

Акробатическиеупражнения(кувырки,перевороты,подъемы). 

Легкая атлетика (бег на короткие дистанции, кроссы с преодолением различных естественных 

иискусственных препятствий; прыжки в длину и высоту с места и с разбега; метание мяча и 

гранаты).Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом; прыжками, элементами 

сопротивления;игрысрасстановкой и собираниемпредметов,переноской груза,спрыжкамии бегом,с 

упражнениями на равновесие, со скакалками, с элементами спортивных игр, 

комбинированныеэстафеты. 

Спортивныеигры.Ознакомлениесосновнымиэлементамитехники,тактикииправиламиигрыв 

баскетбол, волейбол, хоккей, ручной мяч, водное поло, футбол. Двухсторонние игры по 

упрощеннымправилам. 

Силоваяподготовка.Упражнениянаспециальныхтренажерах. 

1.Освоениетехникипоразличнымвидамспорта. 

Легкая атлетика. Низкий старт; медленный бег, бег на скорость, бег 30м, 60м,100м, с 

преодолениемпрепятствий30-

40см;прыжкивдлинуиввысотусразбегаразличнымиспособами;тройнойпрыжок с места; передача 

эстафетной палочки в зоне 20м на прямой и повороте; метание мяча игранатынадальностьивцель; 

кросс1,5– 2 км. 
 

Гимнастика.Опорныепрыжки:прыжки вупорприсев,прыжокбоком;брусья–длядевочек:висна 
верхней, размахивание, вис присев на нижней, сед на правом бедре; для мальчиков: 

упор,размахивание в упоре, сед ноги врозь, махом назад соскок; бревно – приставной и 

переменный шаг,повороты на одной, соскок прогнувшись; акробатика – кувырки вперед и назад, 

стойка на лопатках,прыжок вверх прогнувшись; перекладина низкая – вис стоя, переворот в упор, 

вис согнувшись, виспрогнувшись,соскок махомназад; переворотбоком, стойканарукахспомощью. 
Баскетбол. Стойка; передвижения; остановки; передача и ловля мяча; ведение мяча правой и левойрукой;бросок 

мячаодной рукой сместа; двухсторонняяигра 



 
 

 

Волейбол.Стойка игрока; передвижения; верхняя передача мяча; нижняя подача; верхняя 

подача;приеммячаснизу; двухсторонняяигра, тактическиедействиявнападениии защите– 

индивидуальные,групповыеикомандные. 

Футбол.Удары по неподвижному и катящемуся мячу; удары внутренней и внешней сторонойстопы, 

внутренней и средней частью подъема; остановка катящегося мяча внутренней сторонойстопы, 

передней частью подъема, подошвой; остановка мяча грудью; удары по мячу головой;обводка на 

медленной скорости; передача мяча партнеру; ведение мяча носком и наружной 

сторонойстопы;передвиженияипрыжки;ловляиотбиваниемячавратарем,отбивание,вбрасывание,  

выбивание; двухсторонняя игра; тактические приемы в нападении – индивидуальные, групповые 

икомандныедействия. 

 

Основное внимание уделяется обучению элементам техники плавания и конькобежного 

спорта,повышениюуровня ОФП,развитию координации движений. 

Занятиявосновномпроводятсяв1и2зонахинтенсивностинапульсе160уд/мин. 

1. Примерные упражнения для развития двигательных 

качествСодержание Возраст 

7-10лет11-14лет 
Свыше14

 
лет 

Для развитиясилы 
 

1. 

Общеразвивающиеупражненияспредметами 

+ + + 

2. Упражнениясгантелями 0,5—1 кг1-3 кг 3—5 кг 

2. Упражнениясгирей16 кг — — + 

3. Упражнениясоштангойвположениистояилеж

а) 

— до 10 кг + 

4. Удержаниеуглаввисеиупоре + + + 

5. 

Силовыеупражненияс собственной массой 

+ + + 

6. Упражненияспартнером — + + 

7. Подвижныеинациональныеигры + + + 

Скоростно-силовые 

 

1. Прыжкичерезскакалку + + + 

2. Прыжкинаоднойидвухногах + + + 

3,Многоскоки — + + 

4. Выпрыгиваниеизприседа — + + 

5. Тройныеипятерныепрыжки сместа — + + 

6. Бегспартнеромнаспинеиплечах — — + 

7. Метаниенабивныхмячей + + + 

8. Толканиеядра — — + 

9. Игровыезаданияпосигналу + + + 

10. Подвижныеи национальныеигры + + + 

На общуюисиловуювыносливость 

 

1.Кросс + + + 

2.Прыжки соскакалкой1—3мин + + + 
 

3. — + + 

Серийноевыполнение упражненийсумерен-

нойинтенснвностью(например,50подскоков 

+30приседаний втемпе+30

 подскоков).Повторить 2—3 



раза 

4. Круговаятренировка — + + 

5. Спортивныеигры — + + 



6.Серийноевыполнениесиловыхупражнений — + + 

7.Виснасогнутых руках + + — 

8.Удержаниеуглавупореивисе + + — 

На координациюдвижений    

 

1.Разнонаправленные движения рукамиино+ + + 
гамиодновременноипоследовательно   

2.Жонглированиеразличнымипредметами + + + 

3.Метаниенаточность + + + 

4.Полосыпрепятствий + + + 

5.Эстафеты + + + 

6.Подвижныеинациональныеигры + + + 

На гибкость   

1. + + + 

Пружинящие наклоныизразличных исход-   

ныхположений   

2.Поворотыивращения туловищасбольшой+ + + 

амплитудой   

3.Акробатическиеупражнения + — — 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 



 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 
 

 

5 КЛАССС 
 

№

п/п 
ТЕМА 

Количествоу

ч. часов: 

Датапроведения

: 

1 ПравилатехникибезопасностиназанятияхГТО. 

Значениелегкоатлетическихупражненийдлячеловека. 

Пробегание отрезков до 30 м, 

60м.Развитиебыстроты,игровыеэстафеты. 

 
1 

 

2 Влияниезанятийфизкультуройнаорганизм.Бегна скорость по 

сигналу из различных 

исходныхположений.Упражнениянаразвитиеловкости. 

Закреплениеупражнения«отжиманийсвыпрыгиванием».Сор
евнование. 

 
 

1 

 

3 Подборупражненийдлясамостоятельных 

занятий.Метаниемячана дальность. 

Упражнениянаразвитиесилы.Развитие 

координационных способностей: 

прохождениеполосыпрепятствийспрыжкамисопоройна 

руку,безопорнымпрыжком,быстрымлазаниемиперелазанием.Игровы

е эстафеты. 

 

 

1 

 

4 Закаливание.Прыжкивдлинусместа.Игрынакоординациюдвижений

.Упражнения на 
развитиевыносливости.Игровыеэстафеты 

 

1 

 

5 Игрынавнимание.Челночныйбег.Упражнениянаразвитиебыстроты. 

Соревнование. 
 

1 

 

6 Упражнения с набивными мячами. Броскитеннисного мяча 

правой и левой рукой вподвижнуюинеподвижнуюмишень. 

Упражнениянаразвитиеловкости.Игровыеэстафеты. Игрыс 
метаниеммяча. 

 
 

1 

 

7 Бегнавыносливость.Преодолениеполосы 

препятствий.Игрынакоординациюдвижений. 

Упражнениянаразвитиесилы.Игровыеэстафеты. 

 
1 

 

8 Возможныетравмыиихпредупреждения. 
Упражнениянаразвитиевыносливости.Игровыеэстафеты. Эстафеты 

спредметами. 

 
1 

 

9 Бегнадлинныедистанции.Бегна выносливость1000м.Играповыбору. 
1 

 

10 Строевыеупражнения.Развитиебыстроты: 

Преодолениеполосыпрепятствий,включающейвсебя:прыжкинаразн

уювысотуидлину,по 

разметкам; бег с максимальной скоростью 

вразныхнаправленияхиспреодолениемопор 

различнойвысотыиширины,повороты,обеганиеразличныхпредметовв

сочетанииспереноской 
тяжестей 

 

 

 
1 

 

11 Общеразвивающиеупражнениябезпредметовиспредметами.Развитиеко

ординационных, 

силовыхспособностей.Элементы 
функциональногомногоборья.Игра. 

 
1 

 

12 Акробатические упражнения: кувырок 

вперед,мостизположениялежа,кувырокназадвупорприсев.Упражн

ениянаразвитиеловкости. 
Игровыеэстафеты. 

 
1 

 

13 Акробатическиеупражнения:двакувыркавпередслитно;мостиз 

положениястояспомощью. 
Упражнениянаразвитиесилы.Соревнование. 

 

1 

 

14 Акробатическиеупражнения:двакувыркавпередслитно; мост из 

положения стоя с помощью;кувырокназадвупор присев.Элементы 
функциональногомногоборья.Игра. 

 
1 

 



15 Подтягивания.Упражненияввисах иупорах, снабивнымимячами. 
Упражнениянаразвитиеловкостиисилы. 

 
1 

 

16 Упражнения наразвитиевыносливости.Игровыеэстафеты. 
Эстафетыспредметами. 

1  

17 Полосапрепятствий.Упражнениянаразвитиевыносливостиибыстр

оты. 
Контрольныеупражнения. 

1  

18 Развитиекоординационныхдвижений:прохождениеусложнённой 

полосы препятствий. Прыжки черезскакалку.Передвижения в висе и 

упоре на 

руках.Подтягивание,отжиманиявупорелёжасизменяющейсявысотойо

порыног.Играпо 
выбору. 

1  

19 Челночныйбег–тест.Развитие 

координационныхдвижений:броскитеннисногомячаправойилевойру

койв подвижнуюи 

неподвижнуюмишень.Подтягивание,отжиманиясизменяющейсявысо

тойопорыног. 

Преодолениегоризонтальныхпрепятствий. 

Упражнениянаразвитие 
выносливости.Игровыеэстафеты 

1  

20 Упражнения на развитие быстроты и 

ловкости.Подтягиваниенарезультат.Бегнавыносливостьдо10мин.СП/ 

игры(футбол). 
Личнаягигиена. 

1  

21 Упражнениянаразвитиесилыивыносливости.Круговаятренировка(8

станций)нарезультат. 

1  

22 Равномерныйбегдо20мин-нарезультат. 
Упражнениянаг/стенке,г/скамейке 

нагибкость,растяжение.Упражненияввисеиупорена 

руках.Подтягивание,отжиманиявупорелёжасизменяющейсявысото

йопорыног. 

Упражнениянаразвитиебыстроты.Игровыеэстафеты. 

1  

23 Развитиесиловых способностей: комплекссиловых 

упражнений: подтягивание-30сек,прыжки с коленасо сменой 

ног – 30 сек,отжимание–30сек,пресскадетский-30сек, 

прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек – нарезультат.Сп./игра 

по выбору. 

1  

24 Упражнениянаразвитиесилы.Развитие 
быстроты: Преодоление полосы 

препятствий,включающейвсебя:прыжкинаразнуювысотуидлину,по 

разметкам;бегс максимальной 

скоростьювразных направленияхис 

преодолениемопорразличнойвысотыиширины,повороты,обеганиераз

личных предметовв 

сочетанииспереноскойтяжестей.Игровыеэстафеты. 

1  

25 Упражнениянаразвитиевыносливости.Бегдо6мин. Игровые 

эстафеты 

1  

26 Упражненияосновнойгимнастики, 
общеразвивающейнаправленности.Упражненияс набивными мячами 

из различных и.п.; броски иловля в парах; балансирование, лежащим 

наголове, на месте и в движении. Упражнения 

нагимнастическойскамейке:в равновесии; 

подтягиваниепонаклоннойскамейке;прыжкисоскамейки, на 

скамейку, через скамейку; сгибаниеиразгибаниерукизразличныхи.п., 
подтягивание.Контрольныеупражнения. 

1  



27 Упражненияприкладнойгимнастики: 

Упражненияснабивнымимячамиизразличныхи.п.; броски и ловля в 

парах; балансирование,лежащимнаголове,наместеивдвижении. 

Прыжкисоскамейки,наскамейку,черезскамейку; сгибание и 

разгибание рук изразличных и.п., подтягивание, лазание 

иперелазание.Элементыатлетической 

гимнастики.Подъём ног из виса -на 
результат.Бегнавыносливостьдо12мин.Играповыбору. 

1  

28 Гимнастика(общефизическойнаправленности).Круговаятренировка

(8станций)–оценить. 
КонтрольЧСС.Самостоятельныезанятия 

1  

29 Гимнастика (общефизической направленности).Сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа- 

тест.Упражнениянамышцыбрюшногопресса.Бегнавыносливостьдо1

0-12 мин. Сп.Игра 

1  

30 Гимнастика(общефизическойнаправленности). 

Упражнениянарастяжениемышцбедраи 
голени.Лазаниепоканату.Подъёмвупорсилой 

-оценить.Повторныевыполненияупражненийспрыжками,лазанием 

иперелазанием наг/ 

скамейке. Броски набивного мяча в 
парах.Эстафетаспреодолениемпрепятствий.1 

1  

31 Гимнастика(прикладнойнаправленности): 

Упражнениянагибкостьирастяжениенаг/ 

стенке. Передвижения в висе и упоре на руках,подтягивания. 

Упражнения силового характеранаперекладине.Броскинабивного 

мячана 

дальность.Лазаниепоканату.Комплекс 

упражненийнарастяжение.Силовойкомплекснамышцыбрюшного 

пресса. Играпо выбору. 

1  

32 Гимнастика(общефизическойнаправленности).Развитиекоординаци

онныхдвижений: 

прохождениеполосыпрепятствийспрыжкамисопорой на руку, 

безопорным прыжком; 

прыжкинаместеиспродвижениемчерезг/скамейку; 

лазанием и перелазанием; касание 

ногоймишенейподвешенныхнаразнойвысоте,сместаисразбега;акроба

тическимиупражнениями. 

1  

33 Комплексупражненийсгантелями, 

упражнения с отягощением 

(подтягивания,отжиманияотполаивупоре);упражнениянатренажё

рах.Статическиеупражнениянаперекладине. 

1  

34 
 

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-30сек, прыжки с 

коленасо сменой ног – 30 сек,отжимание – 30сек, пресс кадетский -

30сек,прыжкиизупораприсеввупор лёжа–30 сек. 

Сп./играповыбору.Контрольныеупражнения.Подведениеитогов. 

1  

 

ИТОГО: 

 

34 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 









КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 
 

 

6 КЛАССС 
 

№

п/п 
ТЕМА 

Количество

уч. часов: 

Датапро

ведения: 

1 ПравилатехникибезопасностиназанятияхГТО. 

Значениелегкоатлетическихупражненийдляч

еловека. Пробегание отрезков до 30 м, 

60м.Развитиебыстроты,игровыеэстафеты. 

 
1 

 

2 Влияниезанятийфизкультуройнаорганизм.Бегна 

скорость по сигналу из различных 

исходныхположений.Упражнениянаразвитиелов

кости. 

Закреплениеупражнения«отжиманийсв

ыпрыгиванием».Соревнование. 

 
 

1 

 

3 Подборупражненийдлясамостоятельных 

занятий.Метаниемячаигранатына дальность. 

Упражнениянаразвитиесилы.Развитие 

координационных способностей: 

прохождениеполосыпрепятствийспрыжкамисопор

ойна 

руку,безопорнымпрыжком,быстрымлазаниемипе

релазанием.Игровые эстафеты. 

 

 

1 

 

4 Закаливание.Прыжкивдлинусместа.Игрынакоо

рдинациюдвижений.Упражнения на 
развитиевыносливости.Игровыеэстафеты 

 

1 

 

5 Прыжкивдлинусразбега.Игрынавнимание. 

Челночныйбег.Упражнениянаразвитиеб

ыстроты. Соревнование. 

 
1 

 

6 Упражнения с набивными мячами. 

Броскитеннисного мяча правой и левой 

рукой 

вподвижнуюинеподвижнуюмишень. 

Упражнениянаразвитиеловкости.Игровыеэс

тафеты. Игрыс метаниеммяча. 

 
 

1 

 

7 Бегнавыносливость.Преодолениеполосы 

препятствий.Игрынакоординациюдвижений. 

Упражнениянаразвитиесилы.Игровыеэс

тафеты. 

 
1 

 

8 Возможныетравмыиихпредупреждения. 

Упражнениянаразвитиевыносливости.Игровыеэста

феты. Эстафеты спредметами. 

 
1 

 

9 Бегнадлинныедистанции.Бегна 

выносливость2000м.Играповыбору. 
1 

 

10 Строевыеупражнения.Развитиебыстроты: 

Преодолениеполосыпрепятствий,включающейв

себя:прыжкинаразнуювысотуидлину,по 

разметкам; бег с максимальной скоростью 

вразныхнаправленияхиспреодолениемопор 

различнойвысотыиширины,повороты,обеганиера
зличныхпредметоввсочетанииспереноской 
тяжестей 

 

 

 
1 

 

11 Общеразвивающиеупражнениябезпредметовиспре

дметами.Развитиекоординационных, 

силовыхспособностей.Элементы 
функциональногомногоборья.Игра. 

 
1 

 

12 Акробатические упражнения: кувырок 

вперед,мостизположениялежа,кувырокназадву

порприсев.Упражнениянаразвитиеловкости. 
Игровыеэстафеты. 

 
1 

 

13 Акробатическиеупражнения:двакувыркавпередсл
итно;мостиз положениястояспомощью. 
Упражнениянаразвитиесилы.Соревнование. 

 

1 

 



14 Акробатическиеупражнения:двакувыркавпередсл

итно; мост из положения стоя с 

помощью;кувырокназадвупор присев.Элементы 
функциональногомногоборья.Игра. 

 
1 

 



15 Лазаньепоканату.Подтягивания.Упражнениявви
сах иупорах, снабивнымимячами. 
Упражнениянаразвитиеловкостиисилы. 

 
1 

 

16 Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел 

вширину, высота 100 - 110 см). Упражнения 

наразвитиевыносливости.Игровыеэстафеты. 
Эстафетыспредметами. 

1  

17 Полосапрепятствий.Упражнениянаразвитиев

ыносливостиибыстроты. 
Контрольныеупражнения. 

1  

18 Эстафетныйбег4*50м-

нарезультат.Развитиекоординационныхдвижений

:прохождениеусложнённой полосы препятствий. 

Прыжки черезскакалку.Передвижения в висе и 

упоре на 

руках.Подтягивание,отжиманиявупорелёжасизме

няющейсявысотойопорыног.Играпо 
выбору. 

1  

19 Челночныйбег–тест.Развитие 

координационныхдвижений:броскитеннисногом

ячаправойилевойрукойв подвижнуюи 

неподвижнуюмишень.Подтягивание,отжиманияс

изменяющейсявысотойопорыног. 

Преодолениегоризонтальныхпрепятствий. 

Разработка индивидуальных планов-

конспектовтренировочныхзанятий.Упражнениянар

азвитие 
выносливости.Игровыеэстафеты 

1  

20 Упражнения на развитие быстроты и 

ловкости.Подтягиваниенарезультат.Бегнавыносл

ивостьдо10мин.СП/ игры(футбол). 
Личнаягигиена. 

1  

21 Упражнениянаразвитиесилыивыносливости.Кр

уговаятренировка(8станций)нарезультат. 

1  

22 Равномерныйбегдо20мин-нарезультат. 
Упражнениянаг/стенке,г/скамейке 

нагибкость,растяжение.Упражненияввисеиупоре

на 

руках.Подтягивание,отжиманиявупорелёжасиз

меняющейсявысотойопорыног. 

Передвижениясгрузомнаплечах.Упражненияна

развитиебыстроты.Игровыеэстафеты. 

1  

23 Развитиесиловых способностей: 

комплекссиловых упражнений: 

подтягивание-30сек,прыжки с коленасо 

сменой ног – 30 сек,отжимание–

30сек,пресскадетский-30сек, 

прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек – 

нарезультат.Сп./игра по выбору. 

1  

24 Упражнениянаразвитиесилы.Развитие 
быстроты: Преодоление полосы 

препятствий,включающейвсебя:прыжкинаразну

ювысотуидлину,по разметкам;бегс 

максимальной 

скоростьювразных направленияхис 

преодолениемопорразличнойвысотыиширины,по

вороты,обеганиеразличных предметовв 

сочетанииспереноскойтяжестей.Игровыеэс

тафеты. 

1  

25 Упражнениянаразвитиевыносливости.Бегдо6ми

н. Игровые эстафеты 

1  



26 Упражненияосновнойгимнастики, 
общеразвивающейнаправленности.Упражненияс 

набивными мячами из различных и.п.; броски 

иловля в парах; балансирование, лежащим 

наголове, на месте и в движении. Упражнения 

нагимнастическойскамейке:в равновесии; 

подтягиваниепонаклоннойскамейке;прыжкисоск

амейки, на скамейку, через скамейку; 

сгибаниеиразгибаниерукизразличныхи.п., 
подтягивание.Контрольныеупражнения. 

1  



27 Упражненияприкладнойгимнастики: 
Упражненияснабивнымимячамиизразличныхи.

п.; броски и ловля в парах; 

балансирование,лежащимнаголове,наместеивдв

ижении. 

Прыжкисоскамейки,наскамейку,черезск

амейку; сгибание и разгибание рук 

изразличных и.п., подтягивание, лазание 

иперелазание.Элементыатлетической 

гимнастики.Подъём ног из виса -на 
результат.Бегнавыносливостьдо12мин.Играповы

бору. 

1  

28 Гимнастика(общефизическойнаправленности).

Круговаятренировка(8станций)–оценить. 
КонтрольЧСС.Самостоятельныезанятия 

1  

29 Гимнастика (общефизической 

направленности).Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа- 
тест.Упражнениянамышцыбрюшногопресса.Бег

навыносливостьдо10-12 мин. Сп.Игра 

1  

30 Гимнастика(общефизическойнаправленности). 
Упражнениянарастяжениемышцбедраи 
голени.Лазаниепоканату.Подъёмвупорсилой 

-

оценить.Повторныевыполненияупражненийспрыж

ками,лазанием иперелазанием наг/ 

скамейке. Броски набивного мяча в 

парах.Эстафетаспреодолениемпрепятствий.1 

1  

31 Гимнастика(прикладнойнаправленности): 

Упражнениянагибкостьирастяжениенаг/ 

стенке. Передвижения в висе и упоре на 

руках,подтягивания. Упражнения силового 

характеранаперекладине.Броскинабивного 

мячана 

дальность.Лазаниепоканату.Комплекс 

упражненийнарастяжение.Силовойкомплекснам

ышцыбрюшного пресса. Играпо выбору. 

1  

32 Гимнастика(общефизическойнаправленности).

Развитиекоординационныхдвижений: 

прохождениеполосыпрепятствийспрыжкамисоп

орой на руку, безопорным прыжком; 

прыжкинаместеиспродвижениемчерезг/скамейк

у; 

лазанием и перелазанием; касание 

ногоймишенейподвешенныхнаразнойвысоте,сме

стаисразбега;акробатическимиупражнениями. 

1  

33 Комплексупражненийсгантелями.Упражнениял

окального воздействия:свнешним 

сопротивлением,засчётвесапредметов(штанга,ги

ри-16кг);противодействиепартнёра; 

упражнения с отягощением 

(подтягивания,отжиманияотполаивупоре);уп

ражнениянатренажёрах.Статическиеупражне

нияна 
перекладине. 

1  

34 
(+1) 

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-

30сек, прыжки с коленасо сменой ног – 30 

сек,отжимание – 30сек, пресс кадетский -

30сек,прыжкиизупораприсеввупор лёжа–30 сек. 

Сп./играповыбору.Контрольныеупражнения.П

одведениеитогов. 

1  

 

ИТОГО: 

 

34 





СПИСОКЛИТЕРАТУРЫИСРЕДСТВОБУЧЕНИЯ 

 
УЧЕБНО–МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕКУРСА: 

 

ОСНОВНАЯЛИТЕРАТУРА: 

 В.И. Лях. Физическая культура. 5 - 9 классы. Примерные рабочие программы. 

ПредметнаялинияучебниковВ.И.Ляха.,М.Я.Виленского.Изд.7-

е.Серия«Физическоевоспитание» -М: 

«Просвещение»2019. 

 Физическая культура.5-7 классы: учебник для общеобразовательных учреждений/ 

(подредакциейМ.Я. Виленского-Москва:«Просвещение», 2016. 

 Физическаякультура.8-9классы:учебник дляобщеобразовательныхучрежденийВ.И.Лях 

-Москва:«Просвещение»,2018. 

 Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче нормативов ГТО: Учебное пособие 

дляобщеобразовательных организаций/ В.С. Кузнецов, Г.А.Колодницкий. – 3-е изд. – 

М.:Просвещение,2018. 

МЕТОДИЧЕСКАЯЛИТЕРАТУРА: 

 Здорово быть здоровым, 5-6 классы: учебное пособие для общеобразовательных 

организаций/(Э.А.Зюрини др.);подред. Г.Г.Онищенко.–М.:Просвещение,2019. 

 Здорово быть здоровым, 7-9 классы: учебное пособие для общеобразовательных 

организаций/(Э.А.Зюрини др.);подред. Г.Г.Онищенко. –М.:Просвещение, 2019. 

 ГришинаЮ.И.Основысиловойподготовки:знатьиуметь;учебноепособие/Ю,И.Гришина. 

—Ростовн/Д:Феникс,2011.—280,[1]с.:и л.—(Высшееобразование). 

 Гришина Ю.И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: учеб. пособие. — Ростов 

н/Д:Феникс, 2010. 

 Организация спортивной работы в школе. Нормативные документы. Инструкции 

ирекомендации.Планированиеконтроль.Внекласснаяработа.www.uchmag.Ru 

 Журнал «Физическаякультура». Образование, воспитание, тренировка. http: 

//.www.infosport/ru/press 

 

ИНФОРМАЦИОННОЕОБЕСПЕЧЕНИЕКУРСА: 

 

ЭЛЕКТРОННЫЕРЕСУРСЫ: 

 Физкультурно-оздоровительная работа в школе. Организационные, методические 

материалы.http://.  www.novgorod.fio/progects/ progects 1552/index.htm 

 Спорт в школе и здоровье детей – разработки уроков и внеклассных мероприятий на 

сайтеФестиваляпедагогическихидей«Открытыйурок».http://festival.1september/ru  

 Организация спортивной работы в школе. Нормативные документы. Инструкции 

ирекомендации.Планированиеконтроль.Внекласснаяработа.www.uchmag.ru  

 Журнал «Физическаякультура». Образование, воспитание, тренировка. http: 

//.www.infosport/ru/press 

ИНТЕРНЕТРЕСУРСЫ: 

 Сайт учителя физической культуры. Планирование уроков физической культуры. 

Форумучителей.http://www.trainer.hl.ru 

 СайтМегаТалант:https://mega-talant.com/biblioteka/programma-kruzhka-po-ofp-84619.html. 

 Социальная сеть работников образования:https://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-

obrazovanie/library/2012/10/20/programma-dlya-sektsii-ofp 

 Ведущий образовательный портал России Инфоурок:https://infourok.ru/obrazovatelnaya-

programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-

programmnogo-materiala-2732484.html. 
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