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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

       Программа внеурочной деятельности «Основы физической подготовки» 

предназначена для физкультурно – спортивной и оздоровительной работы с 

обучающимися, проявляющимиинтерес к физической культуре и спорту.  

       Программа внеурочной деятельности «ОФП» актуальна на данный момент, так как 

приоритетной задачей Российского государства признана всемирная поддержка 

физической культуры и массового спорта, как важной основой оздоровления нации.  

   Понятие «здоровье» - это не только отсутствие болезней и физических дефектов, но и 

состояние полного физического, душевного и социального благополучия человека. 

Поэтому здоровье школьника представляет собой критерий качества современного 

образования.  

     В связи с ухудшением состояния здоровья детей охрана и укрепление здоровья детей и 

подростков является одним из основных направлений в деятельности школы. Причинами 

ухудшения состояния здоровья детей являются:  

▪ несоответствие системы обучения детей гигиеническим нормативам;  

▪ перегрузка учебных программ;  

▪ ухудшение экологической обстановки;  

▪ недостаточное или несбалансированное питание;  

▪ стрессовые воздействия;  

▪ распространение нездоровых привычек.  

      В связи с этим необходимо организовать образовательный процесс в школе с учетом 

психологического комфорта и ценности каждой индивидуальной личности, 

индивидуальных психофизических особенностей учащихся, предоставить возможность 

для творческой деятельности и самореализации личности, необходимо включить наряду с 

педагогической медико-профилактическую деятельность. Если все это будет учтено, то 

будет сохранено здоровье учащихся, сформированы навыки и позитивное отношение к 

здоровому образу жизни. 

Цель курса внеурочной деятельности: укрепление 

здоровья, физического развития и подготовленности обучающихся, воспитание 

личностныхкачеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных 

навыков, основ спортивной техники избранных видов спорта. 

Цель конкретизирована следующими задачами: 

▪ пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие 

гармоническомуфизическому развитию обучающихся; 

▪ у обучающихся устойчивого интереса к занятиям спортивными играми; 

▪ обучение технике и тактике спортивных игр; 

▪ развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых,координационных, выносливости, гибкости); 

▪ формирование у обучающихся необходимых теоретических знаний; 

▪  воспитание моральных и волевых качеств. 
Особенность программы заключается в том, что составлена она в поддержку основной рабочей программы по физической 

культуре для учащихся 9 класса общеобразовательного учреждения. Также в программе 

прослеживается углубленное изучение различных видов спортивной подготовки с 

применением специальных упражнений на развитие координационных способностей, 

силы, силовой выносливости, беговой выносливости, скорости в беге, овладение техникой 

двигательных действий и тактическими приемами в игровой деятельности.  

       Важным условием выполнения данной программы является сохранение ее 



образовательной направленности. 
МЕСТО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Программа «Основы физической подготовки» в 9 классе  рассчитана   на 1 час  в неделю, 

34 часа в год. 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА  

9  КЛАСС 

«Президентские состязания» и «Президентские спортивные игры»  

Спортивное многоборье: 60 м (9 класс), бег 1000 м, прыжок в длину с места, челночный 

бег 3 × 10 м, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, «Веселые старты»; легкая атлетика: 

бег 600 м (девушки), 800 м (юноши), прыжок в длину с разбега, метание мяча (гранаты), 

смешанная эстафета; баскетбол. 

 Элементы техники национальных видов спорта  

Русская лапта, городки (9 класс) – история возникновения; одежда, обувь, инвентарь; 

площадка для игры; техника и тактика игры. 

Развитие силовых способностей. 

Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощённых 

весом собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, 

эспандера, набивных мячей, штанги и другого инвентаря). Комплексы упражнений на 

тренажёрных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, 

перекладинах, гимнастической стенке и других снарядах). Броски набивного мяча двумя 

и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны, снизу и сбоку, 

от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с дополнительным отягощением 

(напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через 

препятствия и другие упражнения). Бег с дополнительным отягощением (в горку и с горки, 

на короткие дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по 

канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска 

непредельных тяжестей (мальчики – сверстников способом на спине). Подвижные игры с 

силовой направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и другие 

игры). 

Упражнения культурно-этнической направленности. 

Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действия национальных видов спорта. 

Специальная физическая подготовка. 

Модуль «Гимнастика». 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с 

гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого 

сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой 

амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, 

шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, 

включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, 

преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную 

мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на 

разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку 



на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. 

Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе 

стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки), отжимания в упоре лёжа с изменяющейся 

высотой опоры для рук и ног, отжимание в упоре на низких брусьях, поднимание ног в 

висе на гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лёжа на 

гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой 

движений (на животе и на спине), комплексы упражнений с гантелями с индивидуально 

подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со 

взмахом рук), метание набивного мяча из различных исходных положений, комплексы 

упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения), элементы 

атлетической гимнастики (по типу «подкачки»), приседания на одной ноге «пистолетом» 

с опорой на руку для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, 

выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и 

фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с 

уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы 

упражнений с отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервального 

методов. 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). Гладкий бег с 

равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в 

максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные 

дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа». 

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. 

Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки 

в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на 

правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с дополнительным 

отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с 

локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по 

методу круговой тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и 

темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный 

бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со 

старта). Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном 

темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с 

ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на 

развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей 

«Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Модуль «Спортивные игры».  

Баскетбол. 

1) Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях с 



максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий 

(например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением 

направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и 

без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. 

Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной 

вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. 

Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными шагами левым и 

правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. 

Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на 

точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе при 

встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком на 3–5 

м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

2) Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. 

Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на 

месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте 

и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и 

спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и 

ускорения с последующим выполнением многоскоков. Броски набивного мяча из 

различных исходных положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими 

руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

3) Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального 

упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в 

баскетбол с увеличивающимся объёмом времени игры. 

4) Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и 

подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и 

назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, 

по гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся 

амплитудой движений. Броски малого мячав стену одной (обеими) руками с последующей 

его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча 

с изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения. 

Футбол. 

Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с 

последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по 

свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением 

направления передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с 

изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с 

максимальной скоростью с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в 

максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге, между стоек, спиной 

вперёд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд. Удары по 

мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и ускорениями, 

«дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки вперёд, назад, боком с 

последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. 

Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в 



высоту. Прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперёд, назад, в приседе, 

с продвижением вперёд). 

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. 

Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие 

дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег 

в режиме непрерывно-интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой 

и умеренной интенсивности. 

Туризм  

Виды туризма. Правила безопасности. Организация турпохода (выбор маршрута, 

инвентарь, продукты, аптечка, место для стоянки). Приёмы туртехники. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ОФП» НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

         Личностные результаты освоения программы внеурочного курса «Я выбираю 

спорт» должны отражать отовность обучающихся руководствоваться системой 

позитивных ценностных ориентаций и расширения опыта деятельности на её основе и в 

процессе реализации основных направлений воспитательной деятельности: 

▪ готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта 

в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных 

спортсменов-олимпийцев; 

▪ готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 

соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и 

олимпийского движения;  

▪ готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий 

физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях 

активного отдыха и досуга;  

▪ готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных 

занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и 

соревнованиях;  

▪ готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, 

соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий физической 

культурой и спортом;  

▪ стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения 

и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

▪ готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом 

на основе научных представлений о закономерностях физического развития и 

физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за 

изменением их показателей; 

▪ осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий 

физической культурой и спортом; 

▪ осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и 

социальное здоровье человека; 



▪ способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, 

активному восстановлению организма после значительных умственных и 

физических нагрузок; 

▪ готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической 

культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия 

по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды;  

▪ готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время 

туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред 

окружающей среде; 

▪ освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и 

соревновательной деятельности; 

▪ повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от 

индивидуальных интересов и потребностей; 

▪ формирование представлений об основных понятиях и терминах физического 

воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в 

познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, 

публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

       В результате изучения внеурочного курса «Я ОФП» на уровне основного общего 

образования у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные 

учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные 

универсальные учебные действия, совместная деятельность. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

Базовые логические действия: 

▪ проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и 

современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  

▪ осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

▪  анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики 

вредных привычек; 

▪ характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их 

целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться 

требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту и 

организации бивуака; 

▪  устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениями показателей работоспособности;  

▪ устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья 

и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять 

комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений;  



▪ устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических 

качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных 

систем организма; 

▪ устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой 

физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом;  

▪ устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на 

открытых площадках и правилами предупреждения травматизма. 

Работа с информацией: 

▪ применять различные методы, инструменты и запросы при поиске и отборе 

информации или данных из источников информации с учётом предложенной 

учебной задачи и заданных критериев; 

▪  выбирать, анализировать и интерпретировать информацию различных видов и 

форм представления; 

▪ находить сходные аргументы, подтверждающие или опровергающие одну и ту же 

идею, в различных источниках информации; 

▪ самостоятельно выбирать оптимальную форму представления информации; 

▪ оценивать надежность информации по критериям, предложенным учителем или 

сформулированным самостоятельно; 

▪ систематизировать информацию в разных формах. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

Общение: 

▪ выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников 

об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах 

планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 

▪ вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с 

данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе 

определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним 

признакам утомления;  

▪ описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и 

элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать 

последовательность решения задач обучения; оценивать эффективность обучения 

посредством сравнения с эталонным образцом; 

▪ наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических 

упражнений другими учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять 

ошибки и предлагать способы их устранения; 

▪ изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» 

разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, 

анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

        Самоорганизация: 

▪ составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с 

разной функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на 

состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур 

контроля и функциональных проб; 



▪ составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 

самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных 

снарядах; 

▪ активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 

ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении 

конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на 

ошибку, право на её совместное исправление; 

▪ разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, 

терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

▪ организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и 

приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

Самоконтроль и эмоциональный интеллект: 

▪ владеть способами самоконтроля и рефлексии; 

▪ объяснять причины достижения (недостижения) результатов деятельности, давать 

оценку приобретенному опыту; 

▪ вносить коррективы в деятельность на основе новых обстоятельств, изменившихся 

ситуаций, установленных ошибок, возникших трудностей; 

▪ оценивать соответствие результата цели и условиям; 

Принятие себя и других: 

▪ осознанно относиться к другому человеку, его мнению; 

▪ признавать свое право на ошибку и такое же право другого. 

Совместная деятельность: 

▪ принимать цель совместной деятельности при выполнении учебных проектов, 

коллективно строить действия по её достижению: распределять роли, 

договариваться, обсуждать процесс и результат совместной работы; 

▪ планировать организацию совместной работы, при выполнении учебных проектов 

определять свою роль (с учётом предпочтений и возможностей всех участников 

взаимодействия), участвовать в групповых формах работы, выполнять свою часть 

работы, достигать качественного результата по своему направлению и 

координировать свои действия с другими членами команды; 

▪ сравнивать результаты выполнения учебного проекта с исходной задачей и 

оценивать вклад каждого члена команды в достижение результатов, разделять сферу 

ответственности. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

     Освоение внеурочного курса «ОФП» на уровне основного общего образования должно 

обеспечивать достижение следующих предметных образовательных результатов: 

9 КЛАСС 

• излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 

роль и значение в жизнедеятельности человека; 

•  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 со спортивным  инвентарём. 

                               ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ п/п 

 

Тема урока 

Количество часов 
Форма 

проведения 

занятий 

Электронны

е цифровые 

образовател

ьные 

ресурсы 

 

Всего 
Контрольн

ые работы 

Практи

ческие 

работы 

 

 

1 

История ВФСК ГТО, 

возрождение ГТО. 

Правила выполнения 

спортивных нормативов 5-

6 ступени. Правила ТБ. 

Первая помощь при 

травмах 

 

 

1 

  
 

Лекция, 

беседа 

https://resh.edu.r

u/ 

 

 

2 

История ВФСК ГТО, 

возрождение ГТО. 

Правила выполнения 

спортивных нормативов 5-

6 ступени. Правила ТБ. 

Первая помощь при 

 

 

1 

  практикум https://resh.edu.r

u/ 

 

№ п/п 

 

Наименование разделов и тем 

программы 

Количество часов Электронн

ые 

(цифровые) 

образовател

ьные 

ресурсы 

 

Всего 
Контроль

ные 

работы 

Практичес

кие 

работы 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.7 
Спортивные игры. Футбол 

(модуль "Спортивные игры") 
4 

   

 

2.8 

Подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") 

 

30 

   

Итого по разделу 34 
 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

34 
   

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


травмах 

 

3 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 

30м, 60м или 100м 

 

1 

  практикум https://resh.edu.r

u/ 

 

4 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 

30м, 60м или 100м 

 

1 

  
Лекция, 

беседа 

https://resh.edu.r

u/ 

 

5 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 

2000м или 3000м 

 

1 

  практикум https://resh.edu.r

u/ 

 

6 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 

2000м или 3000м 

 

1 

  практикум https://resh.edu.r

u/ 

7 
Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Кросс на 3 

1 
  практикум https://resh.edu.r

u/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


 

 км или 5км      

 

8 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Кросс на 3 

км или 5км 

 

1 

  практикум https://resh.edu.r

u/ 

 

9 

Правила и техника 

выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Бег на лыжах 3 км или 5 км 

 

1 

  практикум https://resh.edu.r

u/ 

 

10 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 3 км или 5 км 

 

1 

  практикум https://resh.edu.r

u/ 

 

 

11 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине. 

Рывок гири 16кг. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре 

лежа на полу 

 

 

1 

  практикум https://resh.edu.r

u/ 

 

 

12 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине. 

Рывок гири 16кг. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре 

лежа на полу 

 

 

1 

  практикум https://resh.edu.r

u/ 

 

13 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой 

перекладине 90см 

 

1 

  практикум https://resh.edu.r

u/ 

 

14 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой 

перекладине 90см 

 

1 

  практикум https://resh.edu.r

u/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


 

 

15 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

 

1 

  практикум https://resh.edu.r

u/ 

 

16 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

 

1 

  
 

игра 

https://resh.edu.r

u/ 

 

17 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Прыжок в 

длину с места толчком 

двумя ногами 

 

1 

  игра https://resh.edu.r

u/ 

 

18 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Прыжок в 

длину с места толчком 

двумя ногами 

 

1 

  игра https://resh.edu.r

u/ 

 

19 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: 

Поднимание туловища из 

положения 

лежа на спине 

 

1 

  игра https://resh.edu.r

u/ 

 

20 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: 

Поднимание туловища из 

положения 

лежа на спине 

 

1 

  игра https://resh.edu.r

u/ 

 

21 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Метание 

мяча весом 150г, 500г(д), 

700г(ю) 

 

1 

  игра https://resh.edu.r

u/ 

 

22 

Правила и техника 

выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Метание мяча весом 150г, 

500г(д), 700г(ю) 

 

1 

  игра https://resh.edu.r

u/ 

23 
Правила и техника 

выполнения норматива 
1 

  игра https://resh.edu.r

u/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


комплекса ГТО: Стрельба 



 

 (пневматика или электронное 

оружие) 

     

 

24 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Стрельба 

(пневматика или электронное 

оружие) 

 

1 

  
Беседа, 

практику

м 

 

http://www.gto 

 

25 

Правила и техника 

выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Челночный бег 3*10м 

 

1 

  Беседа, 

практикум 

http://www.gto 

 

26 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Челночный 

бег 3*10м 

 

1 

  Беседа, 

практикум 

http://www.gto 

 

27 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: Челночный 

бег 3*10м 

 

1 

  Беседа, 

практикум 

http://www.gto 

 

28 

Фестиваль «Мы и ГТО». 

(сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и 

техники выполнения 

испытаний (тестов) 5-6 

ступени 

 

1 

  Беседа, 

практикум 

http://www.gto 

 

29 

Фестиваль «Мы и ГТО». 

(сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и 

техники выполнения 

испытаний (тестов) 5-6 

ступени 

 

1 

  Беседа, 

практикум 

http://www.gto 

 

30 

Фестиваль «Мы и ГТО». 

(сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и 

техники выполнения 

испытаний (тестов) 5-6 

ступени 

 

1 

  Беседа, 

практикум 

http://www.gto 

 

31 

 

Остановки и удары по мячу с 

места 

 

1 

  Беседа, 

практикум 

http://www.gto 

 

32 

 

Остановки и удары по мячу с 

места 

 

1 

  Беседа, 

практикум 

http://www.gto 



 

 

 

33 
Остановки и удары по 

мячу в движении 

 

1 

  Беседа, 

практику

м 

http://www.gto 

 

34 
Остановки и удары по 

мячу в движении 

 

1 

  Беседа, 

практику

м 

http://www.gto 

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

34 0 0 
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