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1. Комплекс основных характеристик ДОП
1.1 Пояснительная записка
Направленность – физкультурно-спортивная.
 «Зачем выполнять ГТО в 21 веке?» Ответ на этот вопрос для каждого молодого человека может быть свой. Кто-то хочет сравнить себя со старшими членами семьи, имеющими советский знак ГТО. Кто-то хочет попробовать достичь конкретного результата и проверить свою силу воли и настойчивость. А кто-то просто привык быть первым в учёбе и спорте. Все люди разные. Однако, у всех, кто добровольно решил пройти испытание комплексом ГТО, есть одна общая черта, – целеустремлённость. Именно эта черта является наиболее важной для людей XXI века. Только целеустремлённые и физически подготовленные люди смогут добиваться успеха в условиях конкуренции на рынке труда. 
Организаторы проекта ГТО считают возрождение комплекса ГТО в учебных заведениях принципиально важным для формирования у молодого поколения целеустремлённости и уверенности в своих силах. 
Актуальность: в данной программе показана работа по формированию у детей потребности в изучении истории ГТО в России, потребностей в сдаче норм ГТО.
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.
Тип программы: одноуровневый.
Уровень освоения программы: стартовый
Адресат программы: программа рассчитана для детей от 7 до 11 лет, не имеющих противопоказаний по состоянию здоровья.
	Период 
	Продолжительность занятия, ч
	Кол-во занятий в неделю 
	Кол-во часов в неделю, ч
	Кол-во недель
	Кол-во часов в год, ч

	1 год обучения 
	1
	3
	3
	36
	108


Продолжительность занятий: 3 раза в неделю по одному академическому часу. Академический час составляет 40 минут, перемена между занятиями не менее 10 минут.
Наполняемость группы: 10-15 человек 

Форма обучения: очная 

Формы организации работы с обучающимися: фронтальная, индивидуальная.
Формы проведения занятий: лекция, практическое занятие.
Реализация занятий:   аудиторные, внеаудиторные
Язык реализации программы:  Государственный язык РФ – Русский.
Возможность реализации в сетевой форме: не предусмотрено.
Особые условия (для детей с ОВЗ): не представлены.
1.2. Цель и задачи программы.

Цель программы является, формирование у обучающихся устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового образа жизни через занятия физической культурой и спортом и успешного выполнения   нормативов ВФСК ГТО.

Задачи программы:
Метапредметные:
· развить умения взаимодействовать с окружающими, выполняя разные физические упражнения в пределах физических потребностей и возможностей обучающегося;

· развить основные физические способности учащихся, повысить функциональные возможности их организма;
Предметные:
· повысить уровень теоретических знаний обучающихся об организации самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных информационных и интернет–технологий;

· получить основные знания и комплексе ГТО; сформировать умения проявлять физические способности при выполнении испытаний (тестов) комплекса ГТО;

· создать положительное отношение обучающихся к комплексу ГТО, мотивировать к участию в спортивно-оздоровительной деятельности;
Личностные: 

· воспитать культуру здорового образа жизни;

· сформировать привычку к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в свободное время; 

· воспитать нравственные и волевые качества личности обучающихся, привлечь к участию в сдаче нормативов ГТО и повышению своих результатов.  
1.3. Содержание программы.
1.3.1. Учебный план 
	№
	Наименование темы
	Количество часов
	Формы аттестации/котроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	Раздел 1. Теоретические аспекты.

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности
	2
	2
	-
	Беседа 

	2
	Занятие образовательно-познавательной направленности
	2
	2
	-
	Беседа 

	Раздел 2. Развитие двигательных способностей к подготовке к сдаче норм ГТО.



	1
	Бег на 60 м и 100м
Бег на 1,5 (2) км
	26
	
	26
	Зачет, сдача нормативов 

	2
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики);

подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девочки)
	15
	-
	15
	Зачет, сдача нормативов 

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
	13
	-
	13
	Зачет, сдача нормативов 

	4
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу
	10
	-
	10
	Зачет, сдача нормативов 

	5
	Прыжок в длину с разбега;

прыжок в длину с места толчком двумя ногами.
	12
	
	12
	Зачет, сдача нормативов 

	6
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин.


	12
	
	12
	Зачет, сдача нормативов

	7
	Метание мяча 100,150 г на дальность
	16
	
	16
	Зачет, сдача нормативов 

	Раздел 3. Итоги

	1
	Контрольные упражнения и спортивные соревнования.
	Согласно плану спортивных мероприятий.
	

	
	Итого
	108
	2
	106
	


1.3.2. Содержание учебного плана.
Раздел 1. Теоретические аспекты.

Тема 1. Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности

Теория: Инструктаж по технике безопасности. Знакомство с группой

Тема 2. Занятие образовательно-познавательной направленности

Теория: Понятие, цели, задачи структура, значение в физическом воспитании учащихся. Виды испытаний (тестов) с 1-ой по 5-юю ступени комплекса ГТО, нормативные требования.

Физическая подготовка – основа успешного выполнения нормативов комплекса ГТО

Понятие - физическая подготовка. Физические качества, средства и методы их развития.

Раздел 2. Развитие двигательных способностей к подготовке к сдаче норм ГТО.

Тема 1. Развитие двигательных способностей к подготовке к сдаче норм ГТО

Практика:

Бег на 60 (100) м. Бег на месте с энергичными движениями рук и ног 5-7 сс переходом на бег с максимальной скоростью 20-30 м 5 приседаний в быстром темпе с последующим стартовым рывком. Старт из исходных положений. Выбегание с высокого и низкого старта по сигналу с двигательной установкой на быстрое выполнение первых пяти шагов. Бег на результат 60 (100 м)
Бег на 1, 2 (3) км. Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 50-55с). Повторный бег на 500м с уменьшением интервалов отдыха. Бег в равномерном темпе 1 км с ускорением 100-150 м в конце дистанции. Бег на 2 км по раскладке (по специально рассчитанному графику преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным требованиям комплекса ГТО.
Тема 2. 

Практика. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине(мальчики).

Вис на перекладине (5 с и более) на согнутых под разными углами руках. Вис на перекладине на одной согнутой руке, вторая опущена (на время). Подтягивание из виса на высокой перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Упражнения с гантелями весом 2 -3 кг для развития силы мышц.

Практика. 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девочки).

Вис на перекладине (5 с и более) на согнутых под разными углами руках. Подтягивание из виса на низкой перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Подтягивание в быстром темпе.

Тема 3.

Практика. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (девочки).

Упор лёжа на согнутых под разными углами руках. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу с варьированием высоты опоры для рук и ног. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с отягощением на плечах, спине. Упражнение с гантелями для развития силы мышц рук.

Тема 4.

Практика. 

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу.

Пружинящие наклоны вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу, партнёр усиливает движение мягким надавливанием руками на лопатки.

Пружинящие наклоны вперёд из положения сидя, ноги прямые, партнёр усиливает движение мягким надавливанием руками на лопатки. Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руки

Тема 5.

Практика.

Прыжок в длину в разбега.

Имитация отталкивания через один шаг в ходьбе и беге. Пряжки в длину с 6 – 8 шагов разбега способом «согнув ноги» через препятствие высотой 50 -60 см(натянутая резиновая лента), установленное на расстоянии , примерно равном половине дальности прыжка. Прыжки с 10 – 12 шагов разбега на технику и на результат .

Приседания и полуприседания на толчковой ноге с опорой рукой о рейку гимнастической стенки

Практика. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.

Прыжки на обеих ногах (в приседе) с полным разгибанием ног и максимальным продвижением вперёд на 15 – 20 м. Прыжок в длину места через препятствие высотой 50 см ( натянутая резиновая лента) , установленное на расстоянии 1 м от места отталкивания. Прыжки в длину с места через ленту( верёвочку), расположенную на месте приземления согласно нормативам комплекса ГТО.

Приседания и полуприседания на одной ноге с опорой рукой о рейку гимнастической стенки.

Тема 6. 

Практика. 
Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин.

Поднимание туловища с касанием грудью колен из положения лёжа на спине, согнутые ноги на возвышении( стул, скамейка). Поднимание туловища из положения лёжа спиной на наклонной скамейке, ноги закреплены \. Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки с гантелями на груди , ноги согнуты в коленях.

Упражнения выполнят с установкой на максимальное количество повторений (до прела.)

Тема 7.

Практика.

Метание мяча (снаряда) на дальность. Броски мяча (снаряда) в землю(перед собой) хлёстким движением кисти. Метание мяча способом «из-за спины через плечо» с места из исходного положения стоя боком к направлению броска. Отведения мяча «прямо-назад» (или другой «вперёд-вниз-назад») на два шага: на месте, в ходьбе, в беге. Имитация метания и метание мяча с четырёх бросковых шагов с отведением мяча на 2 шага способом «прямо-назад» (или другой» вперёд-вниз-назад»). То же с предварительного подхода до контрольной отметки. Имитация разбега в ходьбе. Бег с мячом в руке (над плечом). Метание мяча с прямого разбега на технику. Метание мяча на заданное расстояние и на результат с соблюдением правил соревнований. Метание на дальность мячей, различных на весу. Броски набивного мяча(1 кг) двумя руками из-за головы: с места, с шага.

Раздел 3. Итоги

Тема 1. 

Контрольные упражнения и спортивные соревнования

1.4. Планируемые результаты
Метапредметные:

· развиты умения взаимодействовать с окружающими, выполняя разные физические упражнения в пределах физических потребностей и возможностей обучающегося;

· развиты основные физические способности учащихся, повышали функциональные возможности их организма;
Предметные:

· повысили уровень теоретических знаний обучающихся об организации самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных информационных и интернет–технологий;

· получили основные знания и комплексе ГТО; сформировать умения проявлять физические способности при выполнении испытаний (тестов) комплекса ГТО;

· создали положительное отношение обучающихся к комплексу ГТО, мотивировать к участию в спортивно-оздоровительной деятельности;
Личностные: 

· воспитали культуру здорового образа жизни;

· сформировывали привычку к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в свободное время; 

· воспитали нравственные и волевые качества личности обучающихся, привлекли к участию в сдаче нормативов ГТО и повышению своих результатов.  

2. Комплекс организационно-педагогических условий.
2.1. Календарный учебный график.
	Год обучения
	Дата начала занятий
	Дата окончания занятий
	Кол-во учебных недель
	Кол-во часов
	Режим занятий 

	2024-2025
	02.09.2024
	30.05.2025
	36
	108
	Понедельник: с 15:00 до 16:00
Четверг: с 17:00 до 18:00

Пятница: с 14:00 до 15:00


2.2. Условия реализации программы
2.2.1. Материально-техническое обеспечение ДОП
· Спортивная площадка; 

· Футбольное поле; 

· Класс (для теоретических занятий); 

· Спортивный зал. 

· Инвентарь: 

· Волейбольные мячи; 

· Баскетбольные мячи; 

· Канат; 

· Кегли или городки; 

· Скакалки; 

· Теннисные мячи; 

· Малые мячи; 

· Гимнастическая стенка; 

· Гимнастические скамейки; 

· Сетка волейбольная; 

· Щиты с кольцами; 

· Лыжи, палки; 

· Секундомер; 

· Маты; 

· Ракетки; 

2.2.2. Кадровое обеспечение.
Реализацию дополнительной общеразвивающей программы "Готов к труду и обороне» обеспечивает Педагог дополнительного образования, имеющий среднее профессиональное или высшее образование (в том числе по направлению, соответствующему направлению данной программы), и отвечающий квалификационным требованиям, указанным в квалификационных справочниках, и (или) профессиональным стандартам, педагог соответствует квалификации в должности «Педагог дополнительного образования детей и взрослых».

2.2.3. Информационно-методическое обеспечение.
Для повышения интереса занимающихся к занятиям и более успешного решения задач применяются разнообразные формы и методы проведения этих занятий.

1. Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом движении ВФСК ГТО. Для этой цели используются: рассказ, замечание, указание.

2. Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях.

3. Практические методы:

· методы упражнений;

· соревновательный.
2.3. Формы аттестации.
Формы контроля
Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система контроля, благодаря  которой  можно  оценить  эффективность избранной  направленности  тренировочного  процесса,  того  или  иного  принятого решения.  С  помощью  контроля  определяются  сильные  и  слабые стороны  в  подготовке  учащихся.  Он  используется  для  оценки эффективности средств и методов тренировки.
Один  из  главных  вопросов  в  управлении  тренировочным  процессом  –
правильный  выбор  контрольных  упражнений  (тестов).  Учебная  программа предусматривает следующие  контрольные упражнения (бег на 30, 60, 100, 1000 м, 2000 м, челночный бег 3х10м,  прыжок в длину с места, подтягивания, сгибание рук в упоре лежа, наклоны туловища, метание  мяча  на  дальность).  Все  они  наиболее  полно характеризуют развитие основных физических качеств.  
Тестирование по выполнению нормативов должно  проводиться  в  процессе  тренировки  на заключительном занятии раздела.
1. Анкетирование – для выяснения мнения о проведенном мероприятии, мотивов поведения, оценки окружающей действительности, уровня информированности, уточнения жизненных планов (для предпрофессиональной подготовки) и так далее.
2. Тестирование уровня теоретической подготовленности обучающихся.
3. Текущий контроль - тестирование уровня физической подготовленности обучающихся. ( приложение 1, 2, 3, 4)
2.4. Оценочные материалы
Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования.
Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.
Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, педагог реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом педагогу необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.
Итоговый контроль 
Опрос (тестирование) учащихся по пройденному теоретическому материалу.
Мониторинг результатов физической подготовленности по окончанию курса обучения.
Фестиваль спортивных достижений (выполнение нормативов комплекса ГТО)
Формы подведения итогов реализации программы:
Участие воспитанников секции в сдаче нормативов ВФСК ГТО
Критерии оценки результативности освоения программы:
· фото и видеозапись;
Содержательное обеспечение разделов программы
Тесты комплекса ГТО разбиты на семь ступеней по возрастным группам. Для зачета необходимо сдать определенное количество тестов каждой из ступеней включая обязательные.
2.5. Список литературы.
Список литературы для педагога
1. Сборник нормативно-правовых документов Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» ГБОУ «Балтийский берег» 2015
Список литературы для родителей
1. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры/ Л.П.Матвеев. - М.: ФиС, 1991. – 347 с. 
2. Шевцов В.В. Общие основы теории и методики физической культуры в вопроах и ответах. – Тюмень: ИПК ПК, 1996. – 78 с.
Список литературы для детей
2. Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче комплекса ГТО. Москва «Просвещение» 2015
3. Виноградов П., Физическая культура и спорт в Российской Федерации, 2008 г.
Интернет ресурсы
1. www.gto.ru
При разработке программы учтена законодательная нормативная база РФ и нормативная локальная документация:

– Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями на 17 февраля 2023 г.); 

– Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г. и плана мероприятий по ее реализации» (далее – Концепция); 

– Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

– Письмо Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 2015 г. № 09-3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»; 

– Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

– Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»; 

– Распоряжение Министерства образования Сахалинской области от 22 сентября 2020 г. № 3.12-902-р «Об утверждении концепции персонифицированного дополнительного образования детей в Сахалинской области». 

– Письмо Министерства образования Сахалинской области  от 11.12.2023 №3.12-Вн-5709/23 «О направлении методических рекомендаций» (вместе с«Методическими рекомендациями по проектированию и реализации дополнительной общеразвивающей программы, реализуемой в Сахалинской области»).
2.6. Приложения
Приложение 1. 
Анкета «Выявление отношения к занятиям физической культурой и спортом»
1. Знаете ли Вы, что такое комплекс ГТО?
1. Да, знаю.
2. Нет, не знаю.
3. Затрудняюсь ответить.
4. Ваш вариант ответа.
2. Заинтересованы ли Вы в получении информации о комплексе ГТО?
1. Да, заинтересован.
2. Нет, не заинтересован.
3. Затрудняюсь ответить.
3. На Ваш взгляд, что Вас сдерживает от подготовки к выполнению нормативов комплекса ГТО?
1. Ничего не сдерживает, активно готовлюсь.
2. Отсутствие свободного времени.
3. Неудобное расположение спортивного зала.
4. Плохое состояние здоровья.
5. Нет способностей, физических данных.
6. Не знаю с чего начать, нет информации о местах и условиях
подготовки.
7. Нет доступной информации о подходящей мне системе упражнений.
8. На данный момент мне это не нужно.
9. Ваш вариант ответа.
4. Что побудило бы Вас начать подготовку к выполнению испытаний (тестов) комплекса ГТО?
1. Материальное стимулирование.
2. Моральное стимулирование.
3. Стремление улучшить здоровье.
4. Стремление улучшить телосложение.
5. Стремление развить силу, выносливость, ловкость и другие физические качества.
6. Стремление испытать себя.
7. Стремление поддержать работоспособность.
8. Стремление достигнуть определенных спортивных результатов.
9. Стремление получить знак ГТО.
5. Если Вам создать условия, Вы бы начали подготовку к выполнению комплекса ГТО?
1. Да, стал(а) бы готовиться.
2. Нет, мне это не интересно.
3. Я уже выполнил(а) нормативы комплекса ГТО.
4. Я уже готовлюсь.
5. Думаю, все останется по-прежнему, каждый готовится как может.
6. Ваш вариант ответа.
6. Физическая культура и спорт для Вас–это:
1. Единственный способ быть в форме.
2. Ничего! Пустые звуки.
3. Очень редкие занятия (как правило, по принуждению).
4. Путь к самореализации.
5. Свой вариант ответа.
7. Занимаетесь ли Вы физической культурой и спортом в свободное время?
1. Регулярно посещаю занятия в спортивных секциях.
2. Регулярно занимаюсь самостоятельно.
3. Лишь иногда.
4.Уделяю минимум своей физической подготовке.
5.Свой вариант ответа.
8. Делаете ли Вы зарядку по утрам?
1. Да.
2. Нет.
9. Какое отношение в Вашей семье к занятиям физической культурой и спортом?
1. Положительное.
2. Отрицательное.
3. Нейтральное.
4. Трудно сказать.
5. Свой вариант ответа.
10. Сколько раз в неделю Вы занимаетесь физической культурой и спортом?
1. 1-2
2. 3-4
3. 5-6
4. Каждый день.
5. Не занимаюсь.
11.Сколько часов в день Вы уделяете занятию физической культурой и спортом?
1. 30 мин-1 час.
2. 1-2 часа.
3. Более 2 часов.
12. Вы предпочитаете заниматься?
1. Один (одна).
2. С друзьями.
3. В спортивной секции.
4. Мне всё равно.
13. Какие виды физкультурно-спортивной деятельности Вы предпочитаете?
1. Летние виды спорта.
2. Зимние виды спорта.
3. И летние, и зимние.
4. Ни те, ни другие.
5. Различные системы физических упражнений.
6. Свой вариант ответа.
14. Где Вы предпочитаете заниматься?
1. В спортзале.
2. В фитнес-клубе.
3. Дома.
4. На природе.
5. Свой вариант.
15.Если ли в вашей школе условия для занятий физической культурой и спортом и подготовке к
выполнению видов испытаний комплекса ГТО?
1. Есть.
2. Нет.
3. Не знаю, не интересовался.
4. Затрудняюсь ответить.
16.Проводятся ли в Вашей школе физкультурно-оздоровительные, спортивные мероприятия?
1. Да, регулярно.
2. Редко, как правило, по футболу.
3. Не проводится.
4. Затрудняюсь ответить.
Приложение 2.
Анкета. Мотивация учащихся к занятиям физической культуры.
Инструкция. Анкета заполняется анонимно.
Учащийся должен высказать свое отношение к  предложенным утверждениям, оценивая их значимость для себя по 5-балльной шкале:
«1» - не согласен совсем;
«2» - мне безразлично;
«3» - согласен частично;
«4» - скорее да, чем нет;
«5» - согласен полностью
	№
п/п
	Утверждение
	Оценка

	1
	Я всегда с нетерпением жду уроков физической культуры, потому что они укрепляют мое здоровье
	 

	2
	Я всегда нахожу возможность заниматься физкультурой, потому что движение доставляет мне радость
	 

	3
	В любых обстоятельствах я стараюсь регулярно заниматься физической культурой
	 

	4
	Мне приходится ходить на уроки физической культуры, чтобы получить оценку
	 

	5
	Занятия физкультурой и спортом мне нужны для того, чтобы в дальнейшем использовать эти знания, навыки и умения в жизни
	 

	6
	В спортивной секции есть все условия для общения с интересными людьми
	 

	7
	Участвуя в физкультурно-спортивных мероприятиях и соревнованиях, я стремлюсь стать победителем
	 

	8
	Интерес к физической культуре у меня не пропадает даже во время школьных каникул
	 

	9
	Мне нравятся физкультурно-спортивные праздники и соревнования, связанные с борьбой и соперничеством
	 

	10
	Я получаю удовольствие от занятий физкультурой и спортом
	 

	11
	Я думаю, что все оздоровительные мероприятия – физкультминутки, подвижные перемены, спортивный час – должны содержать разные игры и развлечения
	 

	12
	Я хочу заниматься физическими упражнениями и спортом, потому что это модно и престижно
	 

	13
	Самостоятельные занятия физическими упражнениями уже стали моей привычкой
	 

	14
	Занятия физическими упражнениями мне приятны, улучшают мое настроение и самочувствие
	 

	15
	Дополнительные занятия физическими упражнениями полезны для здоровья, потому что школьных уроков физкультуры недостаточно
	 

	16
	На занятиях физическими упражнениями и спортом я воспитываю в себе смелость, решительность и самодисциплину
	 

	17
	Во время каникул мне нравится много двигаться и заниматься физическими упражнениями
	 

	18
	Даже в каникулы я заставляю себя уделять время занятиям физическими упражнениями
	 

	19
	Чтобы занятия физкультурой и спортом не прерывались во время каникул, меня обязательно должен кто-то контролировать
	 

	20
	Я стараюсь накопить опыт физкультурно-оздоровительной работы, чтобы использовать его в будущей жизни
	 

	21
	Общение с друзьями во время физкультурно-спортивных мероприятий доставляет мне большое удовольствие
	 

	22
	На соревнованиях мне нужна только победа
	 

	23
	Я всегда интересуюсь физкультурно-спортивной работой и принимаю в ней участие
	 

	24
	Мне нравится, что в занятиях физкультурой есть элемент соперничества
	 

	25
	Мне хочется заниматься физическими упражнениями, чтобы научиться красиво двигаться, иметь стройную фигуру и сильные мышцы
	 

	26
	Уроки физической культуры привлекают меня играми и развлечениями
	 

	27
	Я участвую в спортивных соревнованиях только тогда, когда в них участвуют мои знакомые и друзья
	 

	28
	Активный отдых в выходные дни, прогулки и подвижные игры – это моя привычка
	 

	29
	Физкультура, спорт, подвижные игры на досуге и в каникулы помогают мне оставаться радостным, бодрым и веселым
	 


 
Итоговый коэффициент мотивации группы учащихся  класса к занятиям физической культурой вычисляется последующей формуле: (сумма баллов, набранных всеми детьми)/(количество учащихся).
Качественный анализ данных анкетирования (определение ведущего мотива) можно проводить, используя таблицу по следующему образцу.
Приложение 3
МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
 по выполнению видов испытаний (тестов), входящих
во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс
«Готов к труду и обороне» (ГТО)
 Выполнение нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее – комплекс ГТО) проводится в соревновательной обстановке в центрах тестирования. На этапах подготовки и выполнения нормативов комплекса ГТО осуществляется медицинский контроль.
Для того чтобы участники могли полностью реализовать свои способности, необходимо выбрать целесообразную последовательность проведения тестирования. Она заключается в необходимости начать тестирование с наименее энергозатратных видов испытаний (тестов) и предоставлении участникам достаточного периода отдыха между выполнением нормативов.
Перед тестированием участники выполняют индивидуальную или общую разминку под руководством инструктора, педагога (тренера-преподавателя) или самостоятельно. Одежда и обувь участников – спортивная.
Во время проведения тестирования обеспечиваются необходимые меры техники безопасности и сохранения здоровья участников.
I СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 6 до 8 лет)*
1. Испытания (тесты)
	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Челночный бег 3х10 м (с)
	10,3
	10,0
	9,2
	10,6
	10,4
	9,5

	
	илибег на 30 м (с)
	6,9
	6,7
	6,0
	7,1
	6,8
	6,2

	2.
	Смешанное передвижение на 1000м (мин,с) 
	7.10
	6.40
	5.20
	7.35
	7.05
	6.00

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)
	2
	3
	4
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90см (количество раз)
	6
	9
	15
	4
	6
	11

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  (количество раз)
	7
	10
	17
	4
	6
	11

	4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи – см)
	+1
	+3
	+7
	+3
	+5
	+9

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	110
	120
	140
	105
	115
	135

	6.
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м (количество попаданий)
	2
	3
	4
	1
	2
	3

	7.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	21
	24
	35
	18
	21
	30

	8.
	Бег на лыжах на 1 км (мин, с)**
	10.15
	9.00
	8.00
	11.00
	9.30
	8.30

	
	или смешанное передвижение по пересеченной местности на 1 км (мин,с)
	9.00
	7.00
	6.00
	9.30
	7.30
	6.30

	8.
	Плавание на 25м (мин,с)
	3.00
	2.40
	2.30
	3.00
	2.40
	2.30

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия 
	6
	6
	7
	6
	6
	7


II СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 9 до 10 лет)*
1. Испытания (тесты)
	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 30 м (с)
	6,2
	6,0
	5,4
	6,4
	6,2
	5,6

	
	или бег на 60 м  (с)
	11,9
	11,5
	10,4
	12,4
	12,0
	10,8

	2.
	Бег на 1000 м (мин, с)
	6.10
	5.50
	4.50
	6.30
	6.20
	5.10

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине  (количество раз)
	2
	3
	5
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90см (количество раз)
	9
	12
	20
	7
	9
	15

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  (количество раз)
	10
	13
	22
	5
	7
	13

	4
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи – см)
	+2
	+4
	+8
	+3
	+5
	+11

	Испытания (тесты) по выбору

	5
	Челночный бег 3х10м(с)
	9,6
	9,3
	8,5
	9,9
	9,5
	8,7

	6
	Прыжок в длину с разбега (см)
	210
	225
	285
	190
	200
	250

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	130
	140
	160
	120
	130
	150

	7
	Метание мяча весом150 г (м)
	19
	22
	27
	13
	15
	18

	8
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	27
	32
	42
	24
	27
	36

	9
	Бег на лыжах на 1 км (мин, с)**
	8.15
	7.45
	6.45
	10.00
	8.20
	7.30

	
	или кросс на 2 км (бег по пересеченной местности) (мин,с)
	18.00
	16.00
	13.00
	19.00
	17.30
	15.00

	10
	Плавание на 50м (мин,с)
	3.00
	2.40
	2.30
	3.00
	2.40
	2.30

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса
	7
	7
	8
	7
	7
	8


III СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 11 до 12 лет)*
	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 30 м (с)
	5,7
	5,5
	5,1
	6,0
	5,8
	5,3

	
	или бег на 60 м (с)
	10,9
	10,4
	9,5
	11,3
	10,9
	10,1

	2
	Бег на 1500 м (мин, с)
	8.20
	8.05
	6.50
	8.55
	8.29
	7.14

	
	или бег на 2000 м (мин, с)
	11.10
	10.20
	9.20
	13.00
	12.10
	10.40

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)
	3
	4
	7
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см (количество раз)
	11
	15
	23
	9
	11
	17

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	13
	18
	28
	7
	9
	14

	4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи – см)
	+3
	+5
	+9
	+4
	+6
	+13

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Челночный бег 3х10м (с)
	9,0
	8,7
	7,9
	9,4
	9,1
	8,2

	6.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	270
	280
	335
	230
	240
	300

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	160
	180
	135
	145
	165

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	24
	26
	33
	16
	18
	22

	8.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	32
	36
	46
	28
	30
	40

	9.
	Бег на лыжах на 2 км (мин, с)
	14.10
	13.50
	12.30
	15.00
	14.40
	13.30

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности (мин,с)
	18.30
	17.30
	16.00
	21.00
	20.00
	17.40

	10.
	Плавание на 50 м (мин, с)
	1.30
	1.20
	1.00
	1.35
	1.25
	1.05

	11.
	Стрельба из положения сидя с опорой локтей о стол и с упора для винтовки, дистанция 10 м (очки): из пневматической винтовки с открытым прицелом
	10
	15
	20
	10
	15
	20

	
	или из пневматической винтовки с диоптрическим прицелом, либо «электронного оружия»
	13
	20
	25
	13
	20
	25

	12.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков протяженностью не менее 5 км (кол-во очков)
	3
	5
	7
	3
	5
	7

	Количество видов испытаний (тестов) 
в возрастной группе
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса
	7
	7
	8
	7
	7
	8


IV СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 13 до 15 лет)
	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 30 м (с)
	5,3
	5,1
	4,7
	5,6
	5,4
	5,0

	
	или бег на 60 м (с)
	9,6
	9,2
	8,2
	10,6
	10,4
	9,6

	2
	Бег на 2000 м  (мин, с)
	10.00
	9.40
	8.10
	12.10
	11.40
	10.00

	
	или на бег на 3000 м 
	15.20
	14.50
	13.0
	-
	-
	-

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз) 
	6
	8
	12
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см (количество раз)
	13
	17
	24
	10
	12
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	20
	24
	36
	8
	10
	15

	4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи – см)
	+4
	+6
	+11
	+5
	+8
	+15

	Испытания (тесты) по выбору

	5
	Челночный бег 3х10м (с)
	8,1
	7,8
	7,2
	9,0
	8,8
	8,0

	6
	Прыжок в длину с разбега (см)
	340
	355
	415
	275
	290
	340

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	170
	190
	215
	150
	160
	180

	7
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	35
	39
	49
	31
	34
	43

	8
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	34
	40
	19
	21
	27

	9
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	18.50
	17.40
	16.30
	22.30
	21.30
	19.30

	
	или на 5 км (мин, с) 
	30.00
	29.15
	27.00
	-
	-
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин,с)
	16.30
	16.00
	14.30
	19.30
	18.30
	17.00

	10
	Плавание на 50 м (мин,с)
	1.25
	1.15
	0.55
	1.30
	1.20
	1.03

	11
	Стрельба из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция 10 м (очки): из пневматической винтовки с открытым прицелом
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из пневматической винтовки с диоптрическим прицелом, либо «электронного оружия»
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	12.
	Самозащита без оружия (очки)
	15-20
	21-25
	26-30
	15-20
	21-25
	26-30

	13.
	Туристический поход с проверкой тур.навыков протяженностью не менее 10 км (кол-во очков)
	3
	5
	7
	3
	5
	7

	
	
	
	
	
	
	
	

	Количество видов испытаний (тестов) 
в возрастной группе
	13
	13
	13
	13
	13
	13

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	7
	8
	9
	7
	8
	9


V СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 16 до 17 лет)
	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 30 м (с)
	4,9
	4,7
	4,4
	5,7
	5,5
	5,0

	
	или бег на 60 м (с)
	8,8
	8,5
	8,0
	10,5
	10,1
	9,3

	
	или бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,4
	17,6
	17,2
	16,0

	2
	Бег на 2 км  (мин, с)
	-
	-
	-
	12.00
	11.20
	9.50

	
	Бегна 3 км (мин, с)
	15.00
	14.30
	12.40
	-
	-
	-

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине  (количество раз)
	9
	11
	14
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см (кол-во раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	или рывок гири 16 кг (кол-во раз)
	15
	18
	33
	-
	-
	-

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
(количество раз)
	27
	31
	42
	9
	11
	16

	4.
	Наклон вперед из положения на гимнастической скамье (от уровня скамьи-см)
	+6
	+8
	+13
	+7
	+9
	+16

	Испытания (тесты) по выбору

	5
	Челночный бег 3х10м (с)
	7,9
	7,6
	6,9
	8,9
	8,7
	7,9

	6.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	375
	385
	440
	285
	300
	345

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	195
	210
	230
	160
	170
	185

	7.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	36
	40
	50
	33
	36
	44

	8.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	29
	35
	-
	-
	-

	
	весом 500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	16
	20

	9.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	-
	-
	-
	20.00
	19.00
	17.00

	
	или на 5 км (мин, с)
	27.30
	26.10
	24.00
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин,с)
	-
	-
	-
	19.00
	18.00
	16.30

	
	или кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) (мин,с)
	26.30
	25.30
	23.30
	-
	-
	-

	10.
	Плавание на 50 м (мин, с)
	1.15
	1.05
	0.50
	1.28
	1.18
	1.02

	11.
	Стрельба из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция 10м (очки): из пневматической винтовки с открытым прицелом
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из пневматической винтовки с диоптрическим прицелом, либо «электронного оружия»
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	12.
	Самозащита без оружия (очки)
	15-20
	21-25
	26-30
	15-20
	21-25
	26-30

	13.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков протяженностью  не менее 10км (кол-во очков)
	3
	5
	7
	3
	5
	7

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	13
	13
	13
	13
	13
	13

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса
	7
	8
	9
	7
	8
	9
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