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1. 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 М. 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).

Программа предусматривает ориентацию 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 преем- п ценность 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 определенной педагогической задачи.

Программа ориентирована на возрастные группы школьников согласно Положению о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе I о том к труду и обороне» и имеет общий объём 68 ч. Режим занятия 2 раза в неделю по 1ч.

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.

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.
	№ п/п
	Название темы

	1
	Комплекс ГТО в общеобразовательной организации

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

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

	4
	Челночный бег 3—10 м Челночный бег 4X10 м с последовательным переносом кубиков

	5
	Бег на 30 м

	6
	Смешанное передвижение на 1 км

	7
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики)

	8
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (мальчики, девочки)

	9
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу

	10
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу

	11
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

	12
	Метание теннисного мяча в цель

	13
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на двух параллельных скамейках, расставленных немного шире плеч. 



	14
	Подвижная игра «Вперёд на руках».



	15
	Подвижные игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: «Вызов номеров», «Подхватить палку»

	16
	 «Вороны и воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м)

	17
	Подвижные игры с метанием: «Снайперы», «Меткий мяч», «Без промаха».



	18
	Подтягивание на перекладине из виса с помощью. 

	19
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (высота перекладины 100—110 см). 

	20
	Вис на перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках

	21
	Подтягивание из виса на высокой перекладине хватом снизу, хватом сверху.

	22
	Сгибание и разгибание рук с гантелями в локтевых суставах. 

	23
	. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, руки на повышенной опоре (скамейке).

	24
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на двух параллельных скамейках, расставленных немного шире плеч.

	25
	Подвижная игра «Вперёд на руках».

	26
	Передвижение скользящим шагом (без лыжных палок). 

	27
	Передвижение попеременным двухшажным классическим ходом.

	28
	Подъёмы и спуски с небольшого склона.

	29
	Передвижение на лыжах 10 мин с ускорениями на отрезках 50—100 м — 4—5 раз.

	30
	Бег на лыжах на отрезках 300—500 м с соревновательной скоростью в режиме повторного способа выполнения.

	31
	Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной скоростью в режиме умеренной интенсивности.

	32
	Игры на лыжах: «Аист», «Кто сделает меньше скользящих шагов»

	33
	«Быстрый лыжник», «Встречная эстафета»,

	34
	Метание теннисного мяча в вертикальные цели разного размера, обозначенные на стене и расположенные на различной высоте, с расстояния 4—6 м (правой и левой рукой). Подвижные игры с метанием: «Снайперы», «Меткий мяч», «Без промаха».



	35
	Подвижные игры с метанием: «Снайперы», «Меткий мяч»

	36
	Подвижные игры «Без промаха».



	37
	Выпрыгивание из полу- приседа и приседа вверх с максимальным усилием. 



	38
	Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд и подниманием колен к туловищу

	39
	Прыжки на обеих ногах (в приседе) с продвижением вперёд 10—15 м.

	40
	Прыжок в длину с места через препятствие высотой 50—70 см

	41
	Прыжки в длину с места через ленту (верёвочку)

	42
	Подвижные игры с прыжками: «Кто дальше прыгнет», «Встречные прыжки»

	43
	Подвижные игры с прыжками: «Челнок», «Прыгуны».

	44
	Смешанное передвижение на 1 км

	45
	.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.

	46
	Бег с ускорением от 15 до 25 м.

	47
	Бег с установкой догнать партнёра, стартующего на 2 м впереди.

	48
	.Бег с максимальной скоростью до 20 м (бег наперегонки).

	49
	Бег на результат 30 м.

	50
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (высота перекладины 100—110 см). 

	51
	Вис на перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках.

	52
	Подтягивание из виса на высокой перекладине хватом снизу, хватом сверху.

	53
	Лазанье по гимнастической скамейке без помощи ног.

	54
	Лазанье по гимнастической стенке без помощи ног.

	55
	Подвижные игры с метанием: «Снайперы», «Меткий мяч», «Без промаха».



	56
	Подвижные игры с прыжками: «Кто дальше прыгнет», «Встречные прыжки»

	57
	Из упора присев разгибание ног, не отрывая рук от пола. 



	58
	Сидя на скамейке наклоны вперёд к прямым ногам до касания грудью бёдер.

	59
	Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руками.



	60
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (мальчики, девочки)

	61
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу

	62
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу

	63
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

	64
	Метание теннисного мяча в цель и на дальность

	65
	«Сильные, смелые, ловкие, умелые»

	66
	«А ну-ка, мальчики!», «А ну-ка, девочки!»

	67
	«От игры к спорту» (соревнования по подвижным играм)

	68
	«Мы готовы к ГТО!»


