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1.Пояснительная записка 

Дополнительная общеразвивающая программа «Общая физическая подготовка «Готов к 

Труду и Обороне» составлена в соответствии с действующими федеральными, 

региональными нормативными правовыми актами и локальными актами ГБОУ Школа № 

300 

Программа дополнительного образования «Общефизическая подготовка (ОФП), 

подготовка школьников к выполнению норм ГТО» составлена на основе законов: «Об 

образовании», «О физической культуре и спорте»;  

1.1. Направленность образовательной программы - физкультурно-спортивная 

1.2. Адресат программы 

       Возраст 7-11 лет. В этом возрасте у детей возникает стремление к самообразованию, 

тенденция к самостоятельности в учении: стремление ставить цели и планировать ход 

учебной работы, потребность в оценке своих достижений 

1.3.Актуальность образовательной программы. 

В стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации в разделе V 

о создании новой национальной системы физкультурно-спортивного воспитания особо 

подчеркивается, что результатом ее внедрения должно быть увеличение до 35 % общего 

числа лиц, систематически занимающихся физической культурой и спортом, объем 

двигательной активности которых составляет не менее 6 ч в неделю. В связи с 

наблюдающейся в настоящее время недостаточной численностью академических часов, 

отводимых федеральными стандартами на занятия физической культурой в различных 

учебных заведениях, выявляется необходимость активизации и популяризации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями среди населения, в частности 

учащейся молодежи. 

На сегодняшний день одной из важных проблем современного общества выступает поиск 

новых форм и технологий физического воспитания современной молодежи, процесс 

сохранения здоровья и полноценное развитие личности, являются составной частью 

образовательного процесса. 

Ограничение двигательной активности приводит к функциональным и морфологическим 

изменениям в организме, снижению умственной и физической работоспособности 

человека. Особое значение приобретает гармонизация двигательной активности и 

профессионального становления молодого человека в период получения образования, в 

связи, с чем на сегодняшний день наибольшую популярность завоевывает комплексная 

система ГТО. 

ГТО - это зеркало физической формы человека. Человек соревнуется с самим собой. 

Благодаря комплексу ГТО, можно легко отследить динамику собственного физического 

развития. Комплекс ГТО, утвержденный в 1939 году, сыграл важную роль в создании 

системы физического воспитания и развертывании массового физкультурного движения в 

стране. 

1.4.Отличительные особенности данной образовательной программы   

▪ Не учитываются антропометрические данные детей их физические возможности 

или половой признак, за основу берётся желание ребёнка, допущенного врачом по 

состоянию здоровья.  

1.5. Объём и сроки освоения 

1 Год обучения – 4 часа в неделю (144 часа, учебный год). Проведение занятий в 

школьном спортивном зале.  
1.6. Цель и задачи дополнительной образовательной программы 

Цель программы: формирование и развитие физических способностей и навыков 

учащихся, формирование моральных и волевых качеств. подготовка к сдаче норм ГТО. 

Задачи программы: 

Обучающие: - формирование жизненно важных двигательных умений; 

- повышение общей физической подготовки и укрепление здоровья. 



Развивающие: - развитие двигательной функции, обогащение двигательного опыта. 

Воспитательные: - формирование и пропаганда здорового образа жизни; 

- формирование нравственного и физического развития; 

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

- выработка черт спортивного характера; 

1.7. Условия реализации образовательной программы 

1 год обучения – 1 группа по 4 часу в неделю (36 часов в год) 

количество учащихся в группе: 

- не менее 15 

1.8. Планируемые результаты 

Итогом реализации данной программы является развитие основных физических качеств 

(повышение уровня общефизической подготовленности ОФП), с целью подготовки 

учеников к сдаче норм ГТО. 

Предметные:  

Обучающиеся будут знать:  

- Что такое комплекс ГТО в общеобразовательной организации 

-Понятие «Физическая подготовка – основа успешного выполнения нормативов 

комплекса ГТО» 

Обучающиеся будут уметь:  

- Показывать максимальный результат при сдаче норм ГТО 

Личностные:  

- Владеть техникой бега  

- Прыгать в длину с разбега и в длину с места 

- Подтягиваться, отжиматься 

- Метать мяч (снаряд) 

Метапредметные:  

Отслеживание результатов проводится разными способами: наблюдение, 

-личные результаты кружковцев при сдаче норм ВФСК ГТО (значки – золото, серебро, 

бронза). 

Формы подведения итогов реализации программы: 

Участие воспитанников секции в сдаче нормативов ВФСК ГТО 

2. Организационно-педагогические условия реализации ДОП 

2.1. Язык реализации: русский 

2.2. Форма обучения: очная 

2.3. Особенности реализации: данная программа не требует сложного технического 

инвентаря и оборудования.  

 2.4. Условия набора в группу: принимаются все желающие (имеющие допуск врача), 

На основе заявления родителей и через портал навигатор. 

2.5. Условия формирования групп: формируются предпочтительно одновозрастные 

(разница в возрасте не более 2 лет). Без половой принадлежности.  

2.6. Количество обучающихся в группе: 1 год обучения не более 15 человек,  

2.7. Форма организации занятий: группа 

2.8. Форма проведения занятий: тренировка 

2.9. Форма организации деятельности учащихся: 

Фронтальная- работа со всеми учащимися группы одновременно (беседа, показ, 

объяснение) 

Групповая- организации работы в малых группах или парах 

2.10. Материально-техническое оснащение 

1. Спортивный зал. 

2. Шведские стенки, гимнастическое оборудование и т.п. 

3. Скакалки, обручи, ограничительные конусы 

4. Компьютеры с выходом в Интернет, экраны, проекторы. 



3. Учебный план 

Учебный план 1-го года обучения 

 

 

3.2. Календарный учебный график 

на 2023/2024 учебный год 
 

 

Год обучения  

Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

 

Всего 

учебных 

недель 

 

Количество 

учебных 

часов 

 
 

Режим занятий 

1 год (I группа) 01.09.2023 25.05.2024 36 144 2 раза в неделю 

по 2 ч. 

 

4. Рабочие программы на 2023-2024 учебный год 

https://disk.yandex.ru/d/rIcuBNBRP27JPQ 

 

 

 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов Формы аттестации / 

контроля 
Теория Практика Всего 

1. Вводное занятие. 

Инструктаж по техники 

безопасности. 

1  1 опрос 

2 Комплекс ГТО в 

общеобразовательной 

организации 

1  1 опрос 

3 Физическая подготовка – 

основа успешного выполнения 

нормативов комплекса ГТО 

2 68 70 Входящий контроль-

соревнование 

4 Развитие двигательных 

способностей к подготовке к 

сдаче норм ГТО 

1 69 70 Контроль-соревнование 

5 Зачёт по сдаче норм ВФСК  1 1  Сдача норм ВФСК ГТО в 

соответствии с 

изученными нормативами. 

Соревнования. 

6 Заключительное занятие 1  1  Подведение итогов за 

учебный год. 

 Итого 6 138 144  

https://disk.yandex.ru/d/rIcuBNBRP27JPQ


Контрольные испытания 

 

№ 

 

Виды испытаний Мальчик 6-8 лет 

(1 ступень) 

Девочки 6-8 лет (1 

ступень) 

Бронза серебро золото Бронза Серебро Золото 

1. Челночный бег 3х10 м. 10.3 10 9.2 10.9 10.4 9.5 

2. Бег 30 м. 6.9 6.7 6 7.1 6.8 6.2 

3 Смешанное передвижение 

на 1000 м 

- - - - - - 

4 Подтягивания на высокой 

перекладине 

2 3 4 - -  

Или подтягивания из виса 

лёжа на низкой 

перекладине 

6 9 15 4 6 11 

Или отжимания 7 10 17 4 6 11 

6. Наклон вперед +1 +3 +7 +3 +5 +9 

 

№ 

 

Виды испытаний Мальчик 9-10 лет 

(2 ступень) 

Девочки 9-10 лет             

(2 ступень) 

Бронза серебро золото Бронза Серебро Золото 

1. Бег 30 м 7.1 6.5 5.9 7.3 6.6 6.1 

2. Бег 1 км 7.21 6.3 5.12 7.45 6.55 5.55 

3. Подтягивания на 

высокой перекладине 

2 4 5 - -  

Или подтягивания из 

виса лёжа на низкой 

перекладине 

6 10 16 4 7 12 

Или отжимания 5 11 18 4 7 12 

4. Наклон вперед +1 +3 +7 +3 +5 +9 

5. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

108 см 122 см 142 см 103 117 137 

6. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(количество раз за 1 мин) 

20 25 37 17 22 32 

7. Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция 6 

м (количество 

попаданий) 

2 3 4 1 2 3 

 



Методическое обеспечение программы 1 года обучения. 
 

№ 

п/п 

Тема программы. Форма 

организации и 

форма проведения 

занятий. 

Методы и 

приёмы. 

Средства 

обучения. 

Вид и форма 

контроля. 

1. Вводное занятие.  Беседа, опрос  словесный, 

наглядный, 

практический. 

  

просмотр 

видеозаписей 

 матчей. 

Текущая 

беседа. 

2.  Общая и 

физическая 

подготовка. 

Практическая 

работа  

словесный, 

 практический

, наглядный, 

игровой.     

Выполнение 

указанных 

упражнений. 

Промежуточны

й  контроль. 

3. Теоретическая 

подготовка 

Беседа словесный, 

наглядный, 

практический. 

- Опрос 

4. Сдача нормативов  
 

практический 
 

Итоговый 

контроль. 

 
Дидактическое обеспечение образовательного процесса:  

• учебно-демонстрационные плакаты 

• видеофильмы 

• компьютер 

• проектор 

 

Дидактическое обеспечение образовательного процесса:  

• учебно-демонстрационные плакаты 

• видеофильмы 

• компьютер 

• проектор 

 

• Литература для педагогов:  

• - Сборник нормативно-правовых документов Всероссийский физкультурно-

спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» ГБОУ «Балтийский берег» 2015.  

• - Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче 

комплекса ГТО. Москва «Просвещение» 2015. Литература для обучающихся: - 

Фетисов В., 

• Виноградов П., Физическая культура и спорт в Российской Федерации, 2008. - 

www.gto.ru 
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