
 



Пояснительная записка. 

Программа «Сдаем - ГТО» для 7-8 класса относится к физкультурно-спортивной 

напраленности.  

По уровню освоения программа является – общекультурной.  

Срок реализации 1-2 года. С максимальным обьёмом программы до 144 часов. 

Требования к результатам освоения программы: 

 Освоение планируемых результатов 

 Презентация результатов на уровне учреждения 

Актуальность физкультурно-спортивного направления деятельности 

обуславливается тем, что в подростковом возрасте двигательные навыки развиваются 

наиболее интенсивно, так как в этот период происходит формирование всего 

биодвигательного аппарата и физических качеств. Слабое, негармоничное развитие 

мышечной системы значительно задерживает развитие двигательных способностей 

ребенка. Как известно, комплекс ГТО оказывает благотворное влияние на формирование 

творческой души, развитие физической силы и способностей. Комплекс ГТО направлен на 

всестороннее физическое развитие и способствуют совершенствованию многих 

необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств. Это и стало основной 

целью программы дополнительного образования детей «Готов к труду и обороне». 

Отличительные особенности программы данная программа является 

модифицированной и имеет как оздоровительное, так и прикладное значение. 

Отличительные особенности данной программы заключаются в том, что она состоит из 

трех разделов: основы знаний, развитие двигательных способностей, спортивные 

мероприятия. 

Адресат программы: учащиеся 7-8 классов, количество детей в группе до 15 

человек. 

Объем программы подобран из расчета проведения занятий по 2 часа в неделю 

(68 часов в год). 

Год 

обучения 

Продолжительность занятий Количество 

часов в неделю 

Перерыв между 

занятиями 

1 год 

обучения 

45 минут 2 5 

 

 

 



Цель и задачи программы 

Цель программы: внедрить комплекс ГТО в систему физического воспитания 

школьников, повысить эффективность использования возможностей физической 

культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии 

личности, воспитании патриотизма. 

Программа дополнительного образования по спортивно-оздоровительному 

направлению может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры 

здоровья и неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса в 

школе. Основная идея программы заключается в мотивации обучающихся на ведение 

здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и 

психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и 

успешности человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепление 

здоровья школьников, в основу, которой положены культурологический и личностно-

ориентированный подходы.  

Программа дополнительного образования по спортивно-оздоровительному 

направлению носит образовательно-воспитательный характер и направлена на 

осуществление следующих целей:  

• формировать установки на ведение здорового образа жизни и коммуникативные 

навыки, такие как, умение сотрудничать, нести ответственность за принятые решения; 

• развивать навыки самооценки и самоконтроля в отношении собственного 

здоровья; 

• обучать способам и приемам сохранения и укрепления собственного здоровья. 

• охрана и укрепление физического и психического здоровья младших школьников. 

 

 

Основные задачи программы:  

 Создание положительного отношения учащихся к комплексу ГТО, мотивирование 

к участию в спортивно-оздоровительной деятельности; 

 Углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и 

навыков, приобретенных на уроках физической культуры; 

 Развитие основных физических качеств; 

 Формирование умений максимально проявлять физические способности при 

выполнении видов испытаний. 

 Задачи программы: 



1. Воспитательные: 

• представлений о: факторах, оказывающих влияющих на здоровье; правильном 

(здоровом) питании и его режиме; полезных продуктах; рациональной организации 

режима дня, учёбы и отдыха; двигательной активности; причинах возникновения 

зависимостей от табака, алкоголя и других психоактивных веществ, их пагубном влиянии 

на здоровье; основных компонентах культуры здоровья и здорового образа жизни; 

влиянии эмоционального состояния на здоровье и общее благополучие;  

• навыков конструктивного общения; 

• потребности безбоязненно обращаться к врачу по вопросам состояния здоровья, в 

том числе связанным с особенностями роста и развития; 

• пропаганда здорового образа жизни; 

• формирование осознанного отношения к своему физическому и психическому 

здоровью; 

• отработка навыков, направленных на развитие и совершенствование различных 

физических качеств: 

а) повышение уровня выносливости (беговые упражнения) 

б) укрепление основной группы мышц, увеличивая подвижность в суставах, 

улучшая координацию движений. 

2. Обучающие: 

• осознанному выбору модели поведения, позволяющей сохранять и укреплять 

здоровье; 

• правилам личной гигиены, готовности самостоятельно поддерживать своё 

здоровье; 

• элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации); 

• упражнениям сохранения зрения. 

 

3. Развивающие: 

• 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: 



• 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 по 

курсу являются следующие умения: 

• 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; 

• 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 по 

курсу являются следующие умения: 



• представлять игры как средство укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовки человека; 

• 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 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 навык 

и и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

Содержание программы 

№ Разделы и темы занятий Кол-во часов 

Раздел 1. Основы знаний 

1 Комплекс ГТО в 

общеобразовательной организации 

2 

2 Физическая подготовка – основа 

успешного выполнения нормативов 

комплекса ГТО 

2 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей 

3 Бег 60м 8 

4 Бег на 2000 (3000) м  8 

5 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (мальчики) 

4 



6 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (девочки) 

4 

7 Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на полу 

4 

8 Бег на лыжах 6 

9 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 1 мин. 

3 

1

0 

Метание мяча 150 гр на дальность 5 

1

1 

Стрельба из пневматической 

винтовки 

8 

1

2 

Прыжок в длину с места 5 

1

3 

Прыжок в длину с разбега 5 

Раздел 3. Спортивные мероприятия 

1

4 

Общешкольные лично-командные 

соревнования по стрельбе 

4 

1

5 

Плавание 2 

ВСЕГО           72 

 

 


