2. Пояснительная записка
Рабочая программа по внеучебной физкультурно – оздоровительной и спортивной работе для 9-11 классов составлена на основе Положения о внеурочной деятельности, с учетом следующих законодательных нормативно – правовых документов: Федерального закона «Об образовании в РФ» № 273 от 29.12.2012 года, ФГОС ООО (приказ Министерства образования и науки РФ № 1897 от 17.12.2010 г.), закона Саратовской области «Об образовании в Саратовской области» (от 20.11.2013 г.). Программа адаптирована на основе авторской программы по курсу «Физическая культура» для 5-9 классов общеобразовательных учреждений. Автор: В.И Лях, А.А. Зданевич, Москва «Просвещение» 2012г., допущенной Министерством образования и науки Российской федерации, учебным пособием «Физическая культура» (учебник для обучающихся общеобразовательных учреждений, 5-9 класс/ Т.В. Петрова, Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская – М.: Вентана-Граф, 2013.
В системе физического воспитания школьников одним из направлений является внеклассная работа. Основу ее составляет организация работы школьной кружковой работы.   Разрабатывая данную программу, мы ставим перед собой цель - воспитание достойных граждан своей страны. Умное, здоровое, сильное поколение, которое уважает свою Родину и готово трудиться на ее благо.  Мы стремимся достичь этой цели, реализуя различные направления внеурочной деятельности. Восстановление норм ГТО – возвращение лучших традиций страны, которое в свое время оказало положительное влияние на молодежь. Наша задача – создать необходимые условия для развития физического потенциала нынешних представителей будущего России. Результаты сдачи нормативов ГТО, увеличение их массовости и популярности свидетельствуют о том, что эта программа способна быть мощным стимулирующим фактором вовлечения школьников в регулярные самостоятельные занятия физическими упражнениями, эффективно формировать у них стремление к здоровому образу жизни, значительно повысить качество преподавания предмета «Физическая культура» в школе. Подготовка школьников к сдаче нормативов ГТО - как фактор повышения качества физкультурного развития. 
Данная рабочая программа для 9-11 классов направлена на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов во внеурочной деятельности.
Личностными результатами освоения обучающимися содержания программы 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 обучающимися содержания программы являются следующие умения:
· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
· находить ошибки при выполнении упражнений, 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 сдержанность, рассудительность;
· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы являются следующие умения:
· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
· 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 с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
· организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;
· 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;
· подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
· выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
· 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.
Комплекс является программной и нормативной основой системы физического воспитания различных групп населения Российской Федерации, устанавливает государственные требования к физической подготовленности граждан Российской Федерации, включающие виды испытаний (тесты) и нормы, перечень знаний, навыков ведения здорового образа жизни, двигательных умений и навыков.
Комплекс предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение установленных нормативов населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше), а также участниками физкультурно-спортивных мероприятий.
В процессе разработки программы главным ориентиром стала цель гармоничного единства личностного, познавательного, коммуникативного и социального развития обучающихся, воспитание у них интереса к активному познанию и творческому использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.
Методологическая основа в достижении целевых ориентиров призвана сформировать у занимающихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, целостном развитии своих физических и психических качеств. 
Дополнительная образовательная программа «Навстречу к ГТО» имеет оздоровительно-спортивную направленность, позволяет решить задачи по физическому воспитанию школьников и рассчитана на раскрытие индивидуальных способностей каждого обучающегося и самостоятельности на занятиях.      Программа рассчитана на обучающихся, прошедших медицинский осмотр и   допущенных врачом к занятиям.
Программа предполагает использование разнообразных форм и методов работы на доступном для них уровне.
Актуальность данной программы заключается в здоровье и здоровом образе жизни. Программа позволяет повысить уровень знаний в сдаче нормативов ГТО. Чётко, логично и последовательно определить цели и задачи программы в целом. Эти критерии легли в основу разработки тематического планирования. Программа построена таким образом, что помогает ребёнку за минимальный промежуток времени овладеть основами выполнения нормативных упражнений. В процессе занятий обучающийся достигает гармоничного развития своего тела, красоты и выразительности движений. 
           В соответствии с Законом “Об образовании” здоровье школьников относится к приоритетным направлениям государственной политики в сфере образования.  Вопрос сохранения здоровья обучающихся в школе на сегодняшний день стоит очень остро. Актуальность состоит в том, чтобы   привлечь наибольшее количество обучающихся к участию в сдаче норм ВФСК «ГТО», а также положительно мотивировать к увеличению двигательной активности через желание улучшить свои результаты при сдаче норм ГТО, путём поступления в различные спортивные секции и кружки. 
Программа дополнительного образования детей направлена на:
· создание условий для развития ребенка; 
· обеспечение эмоционального благополучия ребенка; 
· приобщение детей к общечеловеческим ценностям;
·  профилактику асоциального поведения;
· создание условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой самореализации личности ребенка;
· интеллектуальное и духовное развитие личности ребенка;
· укрепление психического и физического здоровья;
· взаимодействие педагога дополнительного образования с семьей.
Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что данная дополнительная общеобразовательная программа является одним из «механизмов» реализации целей и задач по профилактике заболеваний, вредных привычек и правонарушений, а также укреплению здоровья, через всестороннее развитие двигательной активности школьника при занятиях в кружке «Навстречу к ГТО». Дополняет возможности и потенциалы общего образования и помогает:
· обеспечивать непрерывность образования;
· развивать и осуществлять в полной мере технологии и идеи образования;
· осуществлять воспитательные программы и программы социально-психологической адаптации ребёнка;
· проводить профориентацию.
Цель программы: 
· создать положительную мотивацию у школьников для занятий спортом, совершенствовать физические качества, приобщение к физкультуре и спорту через привлечение к сдаче норм ВФСК «ГТО».
· формировать представления о необходимости заботы о своем здоровье, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового образа жизни через занятия физической культурой и спортом;
· снабдить обучающихся знаниями о технике выполнения нормативных упражнений;
· воспитать моральные и волевые качества занимающихся;
· воспитание патриотизма и гражданственности.
Комплекс направлен на обеспечение преемственности в осуществлении физического воспитания населения. Реализация этой цели будет способствовать решению таких задач:


Воспитательные:
· воспитание привычки к систематическим занятиям физическими упражнениями (физическая активность, здоровый стиль жизни);
· воспитание мужества и умения преодолевать физические трудности (риск, максимальные физические и психические напряжения);
· воспитание гигиенических навыков и умений;
· воспитание самостоятельности, ответственность за свои действия.
Образовательные: 
· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; 
· модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско-юношеского, школьного спорта в образовательных организациях; 
· повышение общего уровня знаний, умений и навыков в физкультурно-спортивной и оздоровительной деятельности, о средствах, методах и формах организации самостоятельных занятий; 
· освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории развития комплекса ГТО в частности, о роли ГТО в процессе формирования основ культуры здорового образа жизни;
· выявление, развитие и поддержка одарённых детей в области спорта.
· подготовка обучающихся к сдаче норм ГТО.
Оздоровительные:
· охват наибольшего количества обучающихся при внедрении ВФСК «ГТО» в школе;
· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма обучающихся; 
· повышение уровня физической подготовленности и продолжительности жизни граждан;
· общее гармоничное развитие детей, увеличение объёма их двигательной активности;
· соблюдение гигиенических норм.
Отличительная особенность программы состоит в том, что данная программа практико-ориентированная и позволяет отрабатывать овладение знаниями и практическими навыками основных упражнений при сдаче норм ГТО.
Возраст детей, участвующих в реализации программы – 15-17 лет.
Количество обучающихся в кружке – 15 человек.
Сроки реализации программы – 1 год.
Формы работы: коллективная, соревнования, практическая работа, теоретические знания. 
Режим занятий: общее количество часов в год – 35 ч., количество часов в неделю – 1 ч., продолжительность занятия – 45 мин.
Ожидаемые результаты и способы определения результативности: 
· у пятиклассника выработана потребность к систематическим занятиям физическими упражнениями и подвижными играми;
· сформировано начальное представление о комплексе ГТО, о культуре движении;
· школьник сознательно применяет физические упражнения для повышения работоспособности, организации отдыха и укрепления здоровья;
· обобщение и углубление знаний об истории комплекса ГТО;
· умение работать в коллективе;
· пропаганда к сдаче норм ГТО, как средство физического совершенствования;
· повышение занятости подростков во внеурочное время;
· подготовка обучающихся к участию в сдаче норм ГТО;
· повышение уровня разносторонней физической подготовленности;
· развитие волевых качеств: целеустремленности, настойчивости, решительности, смелости, самообладания;
· повышение интереса родителей к занятиям ребенка в кружке;
· ориентировать подростков на занятия физическими упражнениями и после окончания школы. 
· Для текущего контроля качества образовательного процесса используются тестовые упражнения. 
Формой подведения итогов реализации программы является участие в соревнованиях согласно плану спортивных мероприятий.
Дети научатся:
понимать значение комплекса ГТО, сдавать нормы ГТО, рассчитанные на их возрастную группу, приспосабливаться к изменяющимся условиям окружающей среды, находить выход из критического положения, быстро принимать решение и приводить его в исполнение, проявлять инициативу, оказывать товарищескую поддержку, добиваться достижения цели;
знать:
· историю возникновения комплекса ГТО в России;
· нормативы комплекса ГТО своей возрастной группы;
· о способах и особенностях движение и передвижений человека;
· о системе дыхания. работе мышц при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушения осанки;
· о причинах травматизма и правилах его предупреждения;
 уметь:
· составлять и правильно выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, формирование правильной осанки;
· уметь взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий.

3. Учебно-тематический план
	[bookmark: 1][bookmark: a9fe4f993463d9501270b40f3bf161440331f9b0]№
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего 
	Теория
	Практика

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	

	2
	Бег на короткие дистанции
	5
	1
	4

	3
	Бег на длинные дистанции
	5
	1
	4

	4
	Прыжок в длину с разбега (м) или
Прыжок в длину с места (см)
	5
	1
	4

	5
	Метание мяча 150г (м)
	6
	1
	5

	6
	Подтягивание на высокой перекладине (раз),
на низкой перекладине (раз)
	2
	1
	1

	7
	Наклон вперед с прямыми ногами
	3
	1
	2

	8
	Лыжные гонки 2 км (мин,с)
	5
	2
	3

	9
	Контрольные испытания
	2
	
	2

	
	Итого часов:
	35
	10
	25



4. Содержание изучаемого курса
В программе представлены контрольные тесты для школьников по физической подготовленности, а также методическое обеспечение и литература. Содержание видов спортивной подготовки, определенно исходя из содержания федеральной программы Готов к Труду и Обороне (ГТО). 
Комплекс состоит из 11 ступеней для различных возрастных групп населения:
I ступень: 1 - 2 классы (6 - 8 лет);
II ступень: 3 - 4 классы (9 - 10 лет);
III ступень: 5 - 6 классы (11 - 12 лет);
IV ступень: 7 - 9 классы (13 - 15 лет);
V ступень: 10 - 11 классы, среднее профессиональное образование (16 - 17 лет);
Комплекс состоит из следующих частей:
· первая часть (нормативно-тестирующая) предусматривает общую оценку уровня физической подготовленности населения на основании результатов выполнения установленных нормативов с последующим награждением знаками отличия Комплекса;
· вторая часть (спортивная) направлена на привлечение граждан к регулярным занятиям физической культурой и спортом с учетом возрастных групп населения с целью выполнения разрядных нормативов и получения массовых спортивных разрядов.
Нормативно-тестирующая часть Комплекса состоит из трех основных разделов:
· виды испытаний (тесты) и нормативные требования;
· оценка уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта;
· рекомендации к недельному двигательному режиму.
Виды испытаний (тесты) и нормативные требования включают:
· виды испытаний (тесты), позволяющие определить развитие физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков граждан;
· нормативы, позволяющие оценить уровень развития физических качеств в соответствии с половыми и возрастными особенностями развития человека, представленные в государственных требованиях к физической подготовленности населения Российской Федерации.
Виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс, подразделяются на обязательные и по выбору.
Обязательные испытания (тесты) в соответствии со ступенями:
· испытания (тесты) на развитие быстроты;
· испытания (тесты) на определение развития скоростных возможностей;
· испытания (тесты) на определение развития выносливости;
· испытания (тесты) на определение скоростно-силовых возможностей;
· испытания (тесты) на определение развития силы и силовой выносливости;
· испытания (тесты) на развитие гибкости.
Испытания (тесты) по выбору в соответствии со ступенями:
· испытания (тесты) на развитие координационных способностей;
· испытания (тесты) на овладение прикладным навыком.
Виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс, выполняются в соответствии с методическими рекомендациями по выполнению видов испытаний (тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс. Испытания (тесты) на силу, быстроту, выносливость и гибкость являются обязательными для получения знаков отличия Комплекса. Выполнение видов испытаний (тестов), направленных на овладение прикладными навыками и развитие координационных способностей, осуществляется по выбору.
Организация проведения испытаний (тестов), входящих в Комплекс, осуществляется в соответствии с методическими рекомендациями. Виды испытаний (тесты) и нормативы Комплекса, государственные требования к ним, требования к оценке знаний и умений, а также порядок организации и проведения тестирования всех групп населения утверждаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта, по согласованию с федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере образования и федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере здравоохранения.
Условия выполнения видов испытаний комплекса ГТО
1. Бег на 60 и 100м. выполняется с высокого старта по беговой дорожке стадиона или ровной площадке с любым покрытием. Одежда и обувь - спортивная.
2. Бег на 400м, 500м, 800м, 1000м, 1500м, 2000м, и 3000м. дистанция размечается на беговых дорожках парков и скверов. Старт и финиш оборудуются в одном месте. В забеге участие 10-20 человек.
3. Прыжок в длину с места. Проводится на мате, песочной яме или мягком грунтовом покрытии. Из исходного положения, стоя путем одновременного отталкивания двумя ногами выполнить прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. Участнику дается 3 попытки, засчитывается лучший результат.
4. Метание гранаты на дальность. Метание выполняется с разбега или с места в коридор шириною 10м. коридор для разбега – 3 м. Каждому участнику дается 3 попытки, засчитывается лучший результат.
5. Подтягивание на высокой или низкой перекладине. Упражнения на высокой перекладине выполняется из положения виса хватом сверху, сгибая руки, подтянуться (подбородком выше грифа перекладины), разгибая руки, опуститься в вис. Не касаясь ногами пола. Положение виса фиксируется. Упражнение на низкой перекладине выполняется хватом сверху из положения виса лежа. Положение туловища и ног – прямое, руки перпендикулярны к полу (земле). Подтягивание осуществляется до пересечения подбородком линии перекладины. Разрешается незначительное сгибание и разгибание ног, незначительное отклонение туловища от неподвижного положения в висе. Запрещается выполнение движений рывком и махом.
6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Упор лежа, туловище прямое, согнуть руки до касания грудью пола, разгибая руки, принять положение упор лежа. Упражнение выполняется без остановки.
7. Поднимание ног к перекладине. Вис хватом сверху, поднять ноги к перекладине до касания грифа и опустить их вниз. Положение виса фиксируется. Разрешается незначительное сгибание и разгибание ног. Запрещается выполнение движений махом.
8. Подъем туловища из положения лежа. Положение - лежа на спине, руки за голову. Ноги закреплены, наклонить туловище вперед до касания локтями коленей, возвратиться в исходное положение до касания пола лопатками. Разрешается незначительное сгибание ног.
9. Лыжные гонки 3км и 5км. Проводиться на местности вне дорог с общего или раздельного старта по заранее подготовленной трассе. Старт и финиш оборудуются в одном месте.
10. Плавание 50м. Проводиться в бассейнах или открытых водоемах, специально оборудованных, в спортивной форме вольным стилем.
11. Стрельба из пневматической винтовки. Для 1и2 ступеней выполняется из пневматической винтовки. Дистанция 10м., мишень спортивная. Положение для стрельбы 1 ступени – лежа с упора, для 2 ступени – стоя. Количество выстрелов - 10.
Оценка уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта включает проверку знаний и умений по следующим разделам:
· влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение умственной и физической работоспособности;
· гигиена занятий физической культурой;
· основные методы контроля физического состояния при занятиях различными физкультурно-оздоровительными системами и видами спорта;
· основы методики самостоятельных занятий;
· основы истории развития физической культуры и спорта;
· овладение практическими умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и прикладной направленности, овладение умениями и навыками в различных видах физкультурно-спортивной деятельности.
Рекомендации к недельному двигательному режиму предусматривают минимальный объем различных видов двигательной активности, необходимый для развития физических качеств, сохранения и укрепления здоровья, подготовки к выполнению видов испытаний (тестов) и норм Комплекса. Раздел разработан в соответствии с гигиеническими требованиями, предъявляемыми к условиям организации обучения в образовательных организациях и процессу трудовой деятельности.
Спортивная часть Комплекса включает разрядные требования для многоборий, состоящих из видов испытаний (тестов), входящих в Комплекс. Нормы и требования, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных разрядов и спортивных званий по видам многоборий Комплекса, утверждаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта.
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5. Календарно – тематический план
	№
	Дата 
	Темы занятий
	Форма занятий 
	Кол-во
часов
	Описание примерного содержания занятий
	Коррек
тировка 

	1
	03.09
	Техника бега на длинные дистанции. Бег 500-1000м.
	Теория Практика
	1
	Строевые упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи, туловища, ног.
	

	2
	10.09
	Тактика бега на длинные дистанции. Бег 1000-1500м.
	Теория Практика
	1
	Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Многократные повторения упражнений в беге, с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха.
	

	3
	17.09
	Сочетание работы рук, ног, туловища в беге на длинные дистанции.
	Практика
	1
	Кросс на дистанции для девушек до 2 км, для юношей до 3 км. 
	

	4
	24.09
	Бег 2000-2500м в сочетании с дыханием.
	Практика
	1
	Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 20 мин (для разных возрастных групп).
	

	5
	01.10
	Бег на результат. Сдача контрольного норматива.
	Практика
	1
	Бег 1500м или 2000м без учета времени.
Бег 2000м или 3000м без учета времени.
	

	6
	08.10
	Техника бега на короткие дистанции. Бег 30м - работа рук, ног, корпуса.
	Практика
	1
	Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
Комбинированные эстафеты с бегом, прыжками, метаниями. 
	

	7
	15.10
	Бег на 30-60м в сочетании с дыханием.
	Практика
	1
	Повторный бег по дистанции от 30 до 60 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером.
	

	8
	22.10
	Интервальная тренировка - чередование скорости бега.
	Практика
	1
	Выполнения упражнений в максимальном темпе.
	

	9
	26.10
	Кросс по пересеченной местности. Ускорение 30, 60м.
	Практика
	1
	Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. 
	

	10
	12.11
	Бег на короткие дистанции на результат.
	Практика
	1
	5 ступень - бег 60м (с)

	

	11
	19.11
	Обучение финальному усилию в метании с места.
	Практика
	1
	Упражнения для кистей рук с гантелями, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями.
	

	12
	26.11
	Обучение разбегу в метании малого мяча.
	Практика
	1
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.
	

	13
	03.12
	Метание с разбега в горизонтальную цель.
	Практика
	1
	Метание мяча с места, с 1 шага, с нескольких шагов разбега, с постепенным увеличением расстояния. 
	

	14
	10.12
	Метание с разбега в вертикальную цель.
	Практика
	1
	Метание мяча с места, с 1 шага, с нескольких шагов разбега, с постепенным увеличением расстояния.
	

	15
	17.12
	Метание в полной координации на дальность.
	Практика
	1
	Метание мяча 150г. в сектор для метания с разбега. 
	

	16
	24.12
	Сдача контрольного норматива.
	Практика
	1
	Метание мяча 150г на результат.
	

	17
	14.01
	Работа рук и ног без палок в попеременных ходах.
	Практика
	1
	Выполнение упражнений на месте (имитация попеременного хода), на учебном круге
	

	18
	21.01
	Работа попеременным ходом с палками
	Практика
	1
	Выполнение упражнений на месте (имитация попеременного хода), на учебном круге в подъем и по ровной местности.
	

	19
	28.01
	Перемещения на лыжах по пересеченной местности классическим ходом 2500-3000км.
	Практика
	1
	Прохождение дистанции в полной координации.
	

	20
	04.02
	Работа рук и ног коньковым ходом
	Практика
	1
	Выполнение упражнений на месте (имитация конькового хода), на учебном круге в подъем и по ровной местности.
	

	21
	11.02
	Коньковый ход с палками по учебному кругу.
	Практика
	1
	Выполнение упражнений на месте (имитация конькового хода), на учебном круге в подъем и по ровной местности.
	

	22
	18.02
	Передвижение коньковым ходом по пересеченной местности. Сдача контрольного норматива
	Практика
	1
	Прохождение дистанции в полной координации
5 ступень – 2км на время или 3км без учета времени.
6 ступень – 3км на время или 5км без учета времени.
	

	23
	25.02
	Прыжки из различных и.п. с продвижением вперед, с доставанием предметов.
	Практика
	1
	Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 
	

	24
	04.03
	Прыжки с подтягиванием колен к груди на месте и с продвижением.
	Практика
	1
	Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. 
	

	25
	11.03
	Прыжки через скамейку в длину и высоту.
	Практика
	1
	Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по снегу, по песку, с отягощениями.
	

	26
	18.03
	Прыжок в длину – одинарный, тройной.
	Практика
	1
	Прыжки с разного разбега по 3 попытки.
	

	27
	22.03
	Прыжок в длину с места на результат.
	Практика
	1
	5 и 6 ступень – прыжки в длину с места на результат.
	

	28
	08.04
	Упражнения на развитие гибкости с помощью партнера.
	Практика
	1
	 Упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат).
	

	29
	16.04
	Упражнения на развитие гибкости с отягощением.
	Практика
	1
	Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание.
	

	30
	22.04
	Упражнения на развитие гибкости с использованием собственной силы.
	Практика
	1
	Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелазанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных, набивных мячей), ловлей и метанием мячей и др.
	

	31
	29.04
	Упражнения на развитие гибкости с помощью эспандера или амортизатора.
	Практика
	1
	Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере.
	

	32
	06.05
	Упражнения на развитие гибкости на снарядах.
	Практика
	1
	Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.
	

	33
	13.05
	Упражнения на развитие гибкости с полной амплитудой с предметами и без (махи, рывки, наклоны).
	Практика
	1
	Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере.
	

	34
	20.05
	Контрольные нормативы по ГТО.
	Практика
	1
	Сдача контрольных нормативов.
	

	35
	27.05
	Контрольные нормативы по ГТО.
	Практика
	1
	Сдача контрольных нормативов.
	



6. Методическое обеспечение программы
Занятия проводятся в спортивном зале, а также на оборудованной спортивной площадке, футбольном поле, в классе (для теоретических занятий).  
Для проведения занятий по подготовке к сдаче норм ГТО имеется следующее оборудование и инвентарь: гимнастическая стенка, гимнастические скамейки, гимнастические маты, скакалки, рулетка, волейбольные мячи, баскетбольные мячи, канат, теннисные мячи, малые мячи, секундомер, ракетки, обручи.
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