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Планируемые  результаты освоения учебного курса 

Универсальные учебные действия 

Универсальными компетенциями учащихся по курсу «Подготовка к сдаче комплекса 

ГТО» являются: 

 Умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели. 

 Умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей. 

 Умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания курса являются 

следующие умения: 

 Формирование положительного отношения к занятиям физической культурой, 

накопление необходимых знаний. 

 Развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения. 

 Развитие умения максимально проявлять свои физические способности (качества) 

при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 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 по курсу 

«Подготовка к сдаче комплекса ГТО» являются следующие умения: 

Коммуникативные:  

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

основе освоенных знаний и имеющегося опыта. 

 Находить ошибки при выполнении учебных заданий, 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. 

Регулятивные:  

 Планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения. 

 Анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения. 
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 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. 

Познавательные: 

 Объяснять, для чего нужно соблюдать правила техники безопасности, уметь 

показать технику выполнения беговых упражнений, положения различных стартов. 

 Технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по курсу 

«Подготовка к сдаче комплекса ГТО»  являются следующие умения: 

 Знать и понимать требования инструкций по технике безопасности; 

 Знать правила выполнения комплекса общеразвивающих упражнений; 

 Знать технику выполнения специальных беговых упражнений; 

 Знать технику выполнения метания мяча; 

 Знать технику выполнения прыжковых упражнений; 

 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 игры с разной целевой направленностью; 

 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; 

 Находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 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. 

 

. Содержание учебного курса 

 

Программа расширяет кругозор пятиклассников в области знаний о ГТО, помогает 

улучшить умения играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть 

мячом. Развивает  физические, физиологические и психические возможности ребенка с 

помощью правильного планирования занятий, дополняющих уроки физической культуры. 

 

Теоретический раздел:  

Беседы на темы:  «История возникновения комплекса ГТО в России», «Этапы развития 

комплекса ГТО», «Значки ГТО», «Значение ГТО во время Великой Отечественной 

войны», «Ступени современного ГТО», «Красивая осанка», «Утренняя гимнастика», 

«Чтоб здоровыми остаться надо….», « Я сильный, ловкий, быстрый», знать названия и 

правил игр, правила поведения и безопасности. 
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Практический раздел: 

 «Подгтовка к сдаче норм ГТО», «Сдача норм ГТО». Русские народные игры:  

«Горелки», «Большой мяч», Зайка»,  «Прыгание с перевязанными ногами», Наседка и 

коршун», «Удар по веревочке» . 

 

Подвижные игры: 

 

 «Волк во рву», «Салки», «Класс смирно!»,  «Запрещенное движение»,  «К своим 

флажкам», «Карлики и великаны», «Найди себе пару», «У ребят порядок строгий», 

«Кочка, дорожка, копна», «Охотники и утки», «Метко в цель», «Шишки, желуди, орехи», 

«Совушка», «Удочка», «Перемена мест», " «Космонавты", «Зайцы в огороде». 

 

Игры на развитие памяти, внимания, воображения: 

 

«Запомни порядок», «Художник», «Все помню», «Море волнуется», «Запрещенное 

движение», ОРУ с использованием скороговорок., «Два мороза», эстафеты с примерами 

на сложение и вычитание, «Вызови по имени». 

 

Игры  и эстафеты: 

 

    С элементами легкой атлетики, гимнастики, спортивных игр. Подвижные игры на 

материале легкой атлетики (бег, прыжки, метание); подвижные игры на материале 

гимнастики с основами акробатики (простейшие виды построений и перестроений, ОРУ 

без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазании,   в равновесии, 

несложные акробатические упражнения); подвижные игры на материале спортивных игр 

(футбол, баскетбол). 

 

 

Тематическое планирование 

1 класс (33 ч.) 

№ 

п/п 

Темы занятий Кол-во 

часов 

1 Техника бега на длинные дистанции. Бег 500-1000м. 1 

2 Тактика бега на длинные дистанции. Бег 1000-1500м. 1 

3 Сочетание работы рук, ног, туловища в беге на длинные дистанции. 1 

4 Бег 2000-2500м в сочетании с дыханием. 1 

5 Бег на результат. Сдача контрольного норматива. 1 

6 Техника бега на короткие дистанции. Бег 30м - работа рук, ног, 

корпуса. 

1 

7 Бег на 30-60м в сочетании с дыханием. 1 

8 Интервальная тренировка - чередование скорости бега. 1 

9 Кросс по пересеченной местности. Ускорение 30,60м. 1 
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10 Бег на короткие дистанции на  результат. 1 

11 Обучение финальному усилию в метании с места. 1 

12 Обучение разбегу в метании малого мяча. 1 

13 Метание с разбега в горизонтальную цель. 1 

14 Метание с разбега в вертикальную цель. 1 

15 Метание в полной координации на дальность. 1 

16 Сдача контрольного норматива. 1 

17 Работа рук и ног без палок в попеременных ходах. 1 

18 Работа попеременным ходом с палками 1 

19 Перемещения на лыжах по пересеченной местности классическим 

ходом 2500-3000км. 

1 

20 Работа рук и ног коньковым ходом 1 

21 Коньковый ход с палками по учебному кругу. 1 

22 Передвижение коньковым ходом по пересеченной местности. 

Сдача контрольного норматива 

1 

23 Прыжки из различных  и.п. с продвижением вперед, с доставанием 

предметов. 

1 

24 Прыжки с подтягиванием колен к груди на месте и с продвижением. 1 

25 Прыжки через скамейку в длину и высоту. 1 

26 Прыжок в длину – одинарный, тройной. 1 

27 Прыжок в длину с места на результат. 1 

28 Упражнения на развитие гибкости с помощью партнера. 1 

29 Упражнения на развитие гибкости с отягощением. 1 

30 Упражнения на развитие гибкости с использованием собственной силы. 1 

31 Упражнения на развитие гибкости с помощью эспандера или 

амортизатора. 

1 

32 Упражнения на развитие гибкости на снарядах. 1 

33 Упражнения на развитие гибкости с полной амплитудой с предметами 

и без (махи, рывки, наклоны). 

1 

2 класс (34 ч.) 

№ 

п/п 

Темы занятий Кол-во 

часов 

1 Техника бега на длинные дистанции. Бег 500-1000м. 1 

2 Тактика бега на длинные дистанции. Бег 1000-1500м. 1 

3 Сочетание работы рук, ног, туловища в беге на длинные дистанции. 1 
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4 Бег 2000-2500м в сочетании с дыханием. 1 

5 Бег на результат. Сдача контрольного норматива. 1 

6 Техника бега на короткие дистанции. Бег 30м - работа рук, ног, 

корпуса. 

1 

7 Бег на 30-60м в сочетании с дыханием. 1 

8 Интервальная тренировка - чередование скорости бега. 1 

9 Кросс по пересеченной местности. Ускорение 30,60м. 1 

10 Бег на короткие дистанции на  результат. 1 

11 Обучение финальному усилию в метании с места. 1 

12 Обучение разбегу в метании малого мяча. 1 

13 Метание с разбега в горизонтальную цель. 1 

14 Метание с разбега в вертикальную цель. 1 

15 Метание в полной координации на дальность. 1 

16 Сдача контрольного норматива. 1 

17 Работа рук и ног без палок в попеременных ходах. 1 

18 Работа попеременным ходом с палками 1 

19 Перемещения на лыжах по пересеченной местности классическим 

ходом 2500-3000км. 

1 

20 Работа рук и ног коньковым ходом 1 

21 Коньковый ход с палками по учебному кругу. 1 

22 Передвижение коньковым ходом по пересеченной местности. 

Сдача контрольного норматива 

1 

23 Прыжки из различных  и.п. с продвижением вперед, с доставанием 

предметов. 

1 

24 Прыжки с подтягиванием колен к груди на месте и с продвижением. 1 

25 Прыжки через скамейку в длину и высоту. 1 

26 Прыжок в длину – одинарный, тройной. 1 

27 Прыжок в длину с места на результат. 1 

28 Упражнения на развитие гибкости с помощью партнера. 1 

29 Упражнения на развитие гибкости с отягощением. 1 

30 Упражнения на развитие гибкости с использованием собственной силы. 1 

31 Упражнения на развитие гибкости с помощью эспандера или 

амортизатора. 

1 

32 Упражнения на развитие гибкости на снарядах. 1 
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33 Упражнения на развитие гибкости с полной амплитудой с предметами 

и без (махи, рывки, наклоны). 

1 

34 Контрольные нормативы по ГТО. 1 

3 класс (34 ч.) 

№ 

п/п 

Темы занятий Кол-во 

часов 

1 Техника бега на длинные дистанции. Бег 500-1000м. 1 

2 Тактика бега на длинные дистанции. Бег 1000-1500м. 1 

3 Сочетание работы рук, ног, туловища в беге на длинные дистанции. 1 

4 Бег 2000-2500м в сочетании с дыханием. 1 

5 Бег на результат. Сдача контрольного норматива. 1 

6 Техника бега на короткие дистанции. Бег 30м - работа рук, ног, 

корпуса. 

1 

7 Бег на 30-60м в сочетании с дыханием. 1 

8 Интервальная тренировка - чередование скорости бега. 1 

9 Кросс по пересеченной местности. Ускорение 30,60м. 1 

10 Бег на короткие дистанции на  результат. 1 

11 Обучение финальному усилию в метании с места. 1 

12 Обучение разбегу в метании малого мяча. 1 

13 Метание с разбега в горизонтальную цель. 1 

14 Метание с разбега в вертикальную цель. 1 

15 Метание в полной координации на дальность. 1 

16 Сдача контрольного норматива. 1 

17 Работа рук и ног без палок в попеременных ходах. 1 

18 Работа попеременным ходом с палками 1 

19 Перемещения на лыжах по пересеченной местности классическим 

ходом 2500-3000км. 

1 

20 Работа рук и ног коньковым ходом 1 

21 Коньковый ход с палками по учебному кругу. 1 

22 Передвижение коньковым ходом по пересеченной местности. 

Сдача контрольного норматива 

1 

23 Прыжки из различных  и.п. с продвижением вперед, с доставанием 

предметов. 

1 

24 Прыжки с подтягиванием колен к груди на месте и с продвижением. 1 

25 Прыжки через скамейку в длину и высоту. 1 
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26 Прыжок в длину – одинарный, тройной. 1 

27 Прыжок в длину с места на результат. 1 

28 Упражнения на развитие гибкости с помощью партнера. 1 

29 Упражнения на развитие гибкости с отягощением. 1 

30 Упражнения на развитие гибкости с использованием собственной силы. 1 

31 Упражнения на развитие гибкости с помощью эспандера или 

амортизатора. 

1 

32 Упражнения на развитие гибкости на снарядах. 1 

33 Упражнения на развитие гибкости с полной амплитудой с предметами 

и без (махи, рывки, наклоны). 

1 

34 Контрольные нормативы по ГТО. 1 

4 класс (34 ч.) 

№ 

п/п 

Темы занятий Кол-во 

часов 

1 Техника бега на длинные дистанции. Бег 500-1000м. 1 

2 Тактика бега на длинные дистанции. Бег 1000-1500м. 1 

3 Сочетание работы рук, ног, туловища в беге на длинные дистанции. 1 

4 Бег 2000-2500м в сочетании с дыханием. 1 

5 Бег на результат. Сдача контрольного норматива. 1 

6 Техника бега на короткие дистанции. Бег 30м - работа рук, ног, 

корпуса. 

1 

7 Бег на 30-60м в сочетании с дыханием. 1 

8 Интервальная тренировка - чередование скорости бега. 1 

9 Кросс по пересеченной местности. Ускорение 30,60м. 1 

10 Бег на короткие дистанции на  результат. 1 

11 Обучение финальному усилию в метании с места. 1 

12 Обучение разбегу в метании малого мяча. 1 

13 Метание с разбега в горизонтальную цель. 1 

14 Метание с разбега в вертикальную цель. 1 

15 Метание в полной координации на дальность. 1 

16 Сдача контрольного норматива. 1 

17 Работа рук и ног без палок в попеременных ходах. 1 

18 Работа попеременным ходом с палками 1 
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19 Перемещения на лыжах по пересеченной местности классическим 

ходом 2500-3000км. 

1 

20 Работа рук и ног коньковым ходом 1 

21 Коньковый ход с палками по учебному кругу. 1 

22 Передвижение коньковым ходом по пересеченной местности. 

Сдача контрольного норматива 

1 

23 Прыжки из различных  и.п. с продвижением вперед, с доставанием 

предметов. 

1 

24 Прыжки с подтягиванием колен к груди на месте и с продвижением. 1 

25 Прыжки через скамейку в длину и высоту. 1 

26 Прыжок в длину – одинарный, тройной. 1 

27 Прыжок в длину с места на результат. 1 

28 Упражнения на развитие гибкости с помощью партнера. 1 

29 Упражнения на развитие гибкости с отягощением. 1 

30 Упражнения на развитие гибкости с использованием собственной силы. 1 

31 Упражнения на развитие гибкости с помощью эспандера или 

амортизатора. 

1 

32 Упражнения на развитие гибкости на снарядах. 1 

33 Упражнения на развитие гибкости с полной амплитудой с предметами 

и без (махи, рывки, наклоны). 

1 

34 Контрольные нормативы по ГТО. 1 

 

 

 

 

 

 

 

 


