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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Программа разработана в соответствии с Федеральным государственным 
образовательным стандартом начального общего образования, основного общего и 
среднего (полного) общего образования, рабочими программами «Физическая культура. 
Предметная линия учебников В. И. Ляха. 1—4 классы», «Физическая культура. Предметная 
линия учебников А. П. Матвеева. 1—4 классы», и Положением о Всероссийском 
физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Направленность программы: 
     Программа предусматривает ориентацию реализующих её педагогов (учителей 
физической культуры, инструкторов по физической культуре, педагогов дополнительного 
образования) на следующие цели: 

• внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания школьников; 
• повышение эффективности использования возможностей физической культуры и 

спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, 
воспитании патриотизма и гражданственности. 

В процессе реализации программы предполагается решение следующих задач: 
• создание положительного отношения школьников к комплексу ГТО, мотивирование к 

участию в спортивно-оздоровительной деятельности; 
• углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и 

навыков, приобретённых на уроках физической культуры; 
• развитие основных физических способностей (качеств) и повышение функциональных 

возможностей организма; 
• обогащение двигательного опыта учащихся физическими упражнениями с 

общеразвивающей и прикладной направленностью, техническими действиями видов 
испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

• формирование умений максимально проявлять физические способности при 
выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

• формирование у детей младшего школьного возраста осознанных потребностей в 
систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом 
самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни. 

Программа разрабатывается с учётом следующих принципов: 
• принцип комплексности, предусматривающий тесную взаимосвязь всех сторон 

учебно-тренировочного процесса (физической, технической, психологической и 
теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического и медицинского 
контроля); 

• принцип преемственности, определяющий последовательность изложения 
программного материала и соответствие его требованиям комплекса ГТО, чтобы 
обеспечить в учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов 
подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 
физической и технической подготовленности; 

• принцип вариативности, предусматривающий в зависимости от индивидуальных 
особенностей учащегося вариативность программного материала для практических 
занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 
направленных на решение определённой педагогической задачи. 

 
Условия реализации. 

 
Программа ориентирована на возрастные группы школьников согласно Положению о 

Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» и имеет 
общий объём 68 ч. Режим занятий — 2 раза в неделю по 40мин. 

Программа предусматривает широкое использование на занятиях физических 
упражнений общеразвивающей и прикладной направленности, подвижных игр и эстафет, 
что способствует эмоциональности занятий и, как следствие, повышает их эффективность. 
Повышению мотивации школьников к занятиям по программе комплекса ГТО 
способствует и участие в контрольных прикидках, соревнованиях по общей физической 
подготовке, физкультурных праздниках и т. п. 

Формы проведения занятий. Основными формами проведения занятий являются 
тренировка и игра. 
 



1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

        Отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые 
приобретаются в процессе освоения учебного предмета. Эти качественные свойства 
проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям 
двигательной деятельностью, накоплении знаний и формировании умений использовать 
ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 
потребностей, достижения личностно значимых интересов и потребностей, достижения 
личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные 
результаты, формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 
уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и 
способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 
мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 
индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 
профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 
проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 
нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным 
поступкам; 

 формирование коммуникативной компетенции в общении и сотрудничестве 
со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 
образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и 
других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопарного образа жизни; усвоение 
правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных 
ситуациях угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте 
и на дорогах. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Характеризуют сформированность универсальных компетенций, проявляющихся в 
применении накопленных знаний и умений в познавательной и предметно-практической 
деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 
культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных 
дисциплин, универсальные компетенции востребуются как в рамках образовательного 
процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизнедеятельности учащихся. 
Метапредметные результаты отражаются прежде всего в универсальных умениях, 
необходимых каждому учащемуся и каждому современному человеку. Это: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 
формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, 
развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 
учебных и познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 
осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 



определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 
корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 
возможности ее решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 
осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналоги, 
классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 
классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логические 
рассуждения и делать выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 
схемы для решения учебных и познавательных задач; 

 умение организовать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 
учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее 
решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 
формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его 
в познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 
ориентации. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

       Характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который 
приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая 
культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 
деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, 
связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой, 
укреплением здоровья, ведением здорового образа жизни. Предметные результаты 
отражают: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 
качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 
индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенстве человека, создание 
основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 
развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений 
отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 
самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 
направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, реактивной и 
лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 
планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 
недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 
физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 
профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную 
помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 
организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха 
и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 
физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за 
динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 
состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 



физической культурой посредством использования стандартных физических 
нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической 
нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время 
самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной елевой 
ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 
оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 
способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 
овладение основами технических действий, приемами и физическими 
упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных 
формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 
опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических 
качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

Ожидаемые результаты и способы определения их результативности.  
 
Общие: 

 -  будут овладевать основами техники всех видов двигательной деятельности; 
 -  будут развиты физические качества (выносливость, быстрота, скорость и др.); 
 - будет укреплено здоровье  
 - будет сформирован устойчивый интерес, мотивация к занятиям физической 

культурой и к здоровому образу жизни; 
 - будут сформированы знания об основах физкультурной деятельности 
 Промежуточные: на 1-2 году обучения 
 -  будет расширен и развит двигательный опыт,  
 -  будут сформированы навыки и умения самостоятельного выполнения 

физических упражнений, направленных на укрепление здоровья, коррекцию 
телосложения, формирование правильной осанки и культуры движений, 

 На 3-м году обучения: 
 -  будут сформированы знания о функциональной направленности физических 

упражнений на организм человека, 
 -  будут сформированы знания об основах самостоятельного освоения 

двигательных действий и развития физических качеств, коррекции осанки и 
телосложения 

 - будут совершенствоваться функциональные возможности организма, 
 - будет расширен двигательный опыт, 
 - будут сформированы практические умения в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой и спортом, 
 - будут сформированы навыки и умения использовать физическую культуру 

как средство воспитания и формирование ЗОЖ. 
 К выполнению нормативов комплекса ГТО допускаются школьники, относящиеся к 

основной группе здоровья, на основании результатов диспансеризации или 
медицинского осмотра. Школьники, относящиеся к подготовительной группе 
здоровья, могут участвовать в сдаче норм и требований комплекса ГТО 
избирательно, в соответствии с ограничениями по состоянию здоровья, на 
основании справки терапевта, в которой указывается диагноз и. противопоказания к 
тому или иному виду двигательных действий. К особой группе относятся школьники 
специальной медицинской группы. Их участие в сдаче норм ГТО ограничивается 
физическими упражнениями малой интенсивности, основной акцент делается на 
разделы знаний и слагаемые здорового образа жизни 

2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ, КУРСА 



 

Раздел 1. Основы знаний 

Вводное занятие. 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. 

Занятие образовательно-познавательной направленности. 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). 

Занятие образовательно-познавательной направленности. 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. 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных 
 способностей. 

Челночный бег 3X10 м. Правила техники безопасности. Техника выполнения 
челночного бега. Высокий старт от 5 до 10 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, 3X10 м, 2x3 + 2x6 + 2X9 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). 

Смешанное передвижение на 1 км (передвижение по дистанции бегом либо ходьбой в 
любой последовательности). 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. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики). Правила техники 
безопасности. Техника выполнения. Подтягивание на перекладине из виса с помощью. 
Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (высота перекладины 100—110 см). Вис 
на 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). Правила 
техники безопасности. Техника выполнения, вгибание 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. Техника выполнения. Сгибание и 
разгибание рук с гантелями 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». 

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу. Техника выполнения. 
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. 



Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Правила техники безопасности. 
Техника выполнения. 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». 

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—б м (правой и левой рукой). Подвижные игры с метанием: «Снайперы», 
«Меткий мяч», «Без промаха». 

Бег на лыжах. Правила техники безопасности. 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. Перс движение на лыжах до 2 км с 
равномерной скоростью в режиме умеренной интенсивности. 

Игры на лыжах: «Аист», «Кто сделает меньше скользящих шагов», «Самокат», 
«Быстрый лыжник», «Встречная эстафета», «Быстрая команда». 
Спортивные и подвижные игры. Правила техники безопасности на занятиях по подвижным 
играм.  

Раздел 3. Спортивные мероприятия. 
Спортивные мероприятия 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 (а также в спортивных секциях, кружках), 
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. 

 
 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

3. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 



№ 
п/п 

Дата Тема урока Кол-во 
часов 

Примечание 
План Факт 

1.   Комплекс ГТО в общеобразовательной 
организации 
 

1  

2.   Правила техники безопасности и 
профилактики травматизма на занятиях 
физическими упражнениями прикладной 
направленности 

1  

3.   Основы организации и проведения 
самостоятельных занятий по видам 
испытаний (тестов) комплекса ГТО 
 

1  

4.   Смешанное передвижение на 1 км 
 

1  

5.   Смешанное передвижение на 1 км 1  

6.   Смешанное передвижение на 1 км 1  

7.   Смешанное передвижение на 1 км 1  

8   Бег на 30 м 1  

9   Бег на 30 м 1  

10   Бег на 30 м 1  

11   Бег на 30 м 1  

12   Бег на 30 м 1  

13   Челночный бег 3—10 м 1  

14   Челночный бег 3—10 м 1  

15   Челночный бег 3—10 м 1  

16   Челночный бег 3—10 м 1  

17   Челночный бег 3—10 м 1  

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

1  

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

1  

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

1  

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

1  



22   Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на 
полу 

1  

23   Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на 
полу 

1  

24   Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на 
полу 

1  

25   Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на 
полу 

1  

26   Наклон вперёд из положения стоя с прямыми 
ногами на полу  1  

27   Наклон вперёд из положения стоя с прямыми 
ногами на полу  

1  

28   Наклон вперёд из положения стоя с прямыми 
ногами на полу  

1  

29   Наклон вперёд из положения стоя с прямыми 
ногами на полу  

1  

30   Наклон вперёд из положения стоя с прямыми 
ногами на полу  

1  

31   Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 
 

1  

32   Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

1  

33   Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

1  

34   Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

1  

35   Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

1  

36   Метание теннисного мяча в цель 
 

1  

37   Метание теннисного мяча в цель 1  

38   Метание теннисного мяча в цель 1  

39   Метание теннисного мяча в цель 1  

40   Метание теннисного мяча в цель 1  



41   Метание теннисного мяча в цель 1  

42   Метание теннисного мяча в цель 1  

43   Метание теннисного мяча в цель 1  

44   Бег на лыжах  1  

45   Бег на лыжах  1  

46   Бег на лыжах  1  

47   Бег на лыжах  1  

48   Бег на лыжах  1  

49   Бег на лыжах  1  

50   Бег на лыжах  1  

51   Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (мальчики) 

1  

52   Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (мальчики) 

1  

53   Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (мальчики) 

1  

54   Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (мальчики) 

1  

55   Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (мальчики) 

1  

56   Подвижные игры и спортивные 1  

57   Подвижные игры и спортивные 1  

58   Подвижные игры и спортивные 1  

59   Подвижные игры и спортивные 1  

60   Подвижные игры и спортивные 1  

61   Подвижные игры и спортивные 1  

62   Подвижные игры и спортивные 1  

63   Подвижные игры и спортивные 1  

64   Подвижные игры и спортивные 1  



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

65   Сильные, смелые, ловкие, умелые» 1  

66   Сильные, смелые, ловкие, умелые» 1  

67   «А ну-ка, мальчики!», «А ну-ка, девочки!» 
 

1  

68   «От игры к спорту» (соревнования по 
подвижным играм) 
«Мы готовы к ГТО!» 
 

1  
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