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Раздел I. 

   Пояснительная записка. 

Рабочая программа курса «Мой друг ГТО» разработана на основании следующих 

нормативно-правовых документов:  

1. Федеральный Закон от 29.12. 2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (ред. от 02.03.2016; с изм. и доп., вступ. в силу с 01.07.2016); 

2. Приказ Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 г. № 1897 «Об 

утверждении  федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования (с изменениями и дополнениями от 31.12.2015 г.); 

3. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020г. 

N28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

4. Письмо Министерства образования и науки РФ от 12.05.2011г. № 03-296 «Об 

организации внеурочной деятельности при введении федерального государственного 

образовательного стандарта». 

Программа  соответствует  примерной  программе  внеурочной деятельности  (основное  

общее  образование)  и  требованиям  к  дополнительным образовательным программам.  

Группа состоит из 10 учащихся. 

Целью программы является формирование у обучающихся устойчивой 

мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового образа 

жизни через занятия физической культурой и спортом средствами игры, беседы, викторин 

и др.  

Реализация этой цели будет способствовать решению таких важных задач, как: 

– укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма обучающихся; 

– формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; 

– освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории развития 

комплекса ГТО в частности, о роли ГТО в процессе формирования основ культуры 

здорового образа жизни; 

– обучение знаниям, умениям и навыкам в физкультурно-спортивной и 

оздоровительной деятельности;  

– воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности; 

- создание условий для развития творческих способностей обучающихся; 

- общее гармоничное развитие детей, увеличение объёма их двигательной 

активности; 

- выявление, развитие и поддержка одарённых детей в области спорта. 

Раздел II. 

   Планируемые результаты. 



       Личностными результатами освоения учащимися содержания программы являются 

следующие умения: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

       Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы 

являются следующие умения: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении упражнений, отбирать способы их исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

       Предметными результатами освоения учащимися содержания программы являются 

следующие умения: 



 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 

массу тела), развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях 

 



 

 

п/п Наименование разделов и тем 
Дата 

план факт 

Раздел «Легкая атлетика» (9 часов) 

1 Инструктаж по ТБ. Бег 1000 м, челночный бег 3*10 м 6.09   

2 Прыжок в длину с места, бег 60 м 13.09   

3 
ОРУ без предметов, с предметами, упражнения для 

развития быстроты, выносливости 
20.09   

4 
Виды бега. Анализ техники. Обучение основам техники 

бега на короткие дистанции 
27.09   

5 Низкий старт, варианты низкого старта, стартовый разгон 4.10   

6 
Техника бега на короткие дистанции (100, 200, 400 м) старт 

и стартовый разгон 
11.10   

7 
Переход со стартового разгона к бегу по дистанции, бег по 

повороту 
18.10   

8 Техника бег на средние дистанции (800, 1000, 1500, 2000 м) 25.10   

9 Бег по дистанции, финиширование 8.11   

Раздел «Развитие силовых способностей» (9 часов) 

10 
Инструктаж по ТБ. Упражнения с гантелями. Упражнения 

на гимнастической стенке 
15.11   

11 Упражнения на брусьях 22.11   

12 Круговая тренировка на развитие силы 29.11   

13 Упражнения с гантелями, набивными мячами 6.12   

14 
Прыжки через скакалку. Упражнения на гимнастической 

стенке 
13.12   

15 Висы на перекладине, подъем переворотом, подтягивание 20.12   

16 Упражнения на гибкость, силовая подготовка 27.12   

17 Упражнения на перекладине, упражнения на брусьях 10.01   

18 Лазание по канату 17.01   

Раздел «Метание мяча» (8 часов) 

19 
Инструктаж по ТБ. Овладение хватом мяча и броски одной 

кистью вниз. Метание мяча 150 г на дальность 
24.01   

20 Бросок («хлест») 31.01   

21 Метание через вертикальные препятствия 7.02   

22 Метание с двух, трех, пяти шагов разбега 14.02   



23 Метание на 2—3 м. Метание мяча 150 г на дальность 21.02   

24 

Специальные, подводящие и подготовительные 

упражнения для овладения отдельными элементами 

техники метания мяча 

28.02   

25 Подвижные игры, метание в цель по площадке и др. 7.03   

26 

  

Овладение хватом мяча и броски одной кистью вниз. 

Метание мяча 150 г на дальность 

14.03   

27 
Овладение хватом мяча и броски одной кистью вниз. 

Метание мяча 150 г на дальность 
21.03  

Раздел «Развитие прыгучести» (7 часов) 

28 
Инструктаж по ТБ. Прыжки толчком с двух ног с 2—3 м 

разбега 
4.04   

29 
Прыжки на гимнастическую скамейку толчком обеими 

ногами 
11.04   

30 Соревнования по прыжкам в длину и в высоту 18.04   

31 Серия прыжков в высоту с места (два-три-четыре) 25.04   

32 Прыжок вверх толчком двух ног с места с взмахом руками 16.05   

33 
Выпригивание из низкого приседа с хлопком над головой, 

по свистку 
23.05   

34 
Выполнение прыжка в разных условиях в длину на 

гимнастическом мате 
30.05   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


