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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 

1. Пояснительная записка 

 Современный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — полноценная 

программная и нормативная основа физического воспитания населения 

страны, нацеленная на развитие массового спорта и оздоровление нации. 

    Рабочая программа дополнительного образования   «ГТОшка» (далее 

Программа)     разработана в соответствии с основными нормативно-

правовыми документами: 
* Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. От 29.06.2015) «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» 4 декабря 2007 

года № 329-ФЗ 

* О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» и отдельные законодательные акты РФ 

30 сентября 2015г. 

      * Указ президента РФ «О всероссийском физкультурно-спортивном 

комплексе 

       «Готов к  труду и обороне»(ГТО) от 24.03.2014 № 172 

      *Постановление правительства РФ «Об утверждении Положения о 

Всероссийском  физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)  

    Виды нормативов и испытаний (тестов), входящие в состав ВФСК ГТО, 

направлены на определение уровня развития физических качеств человека: 

выносливости, силы, гибкости и его скоростных возможностей.   

 

1.2. Цели и задачи реализации программы 

 

Цель: Формирование у дошкольников здорового образа жизни и активной 

жизненной позиции  

 Задачи:   

 

1)  помочь детям подготовиться к сдаче нормативов ГТО 

2) повышение уровня физической подготовленности  детей  

3) формирование у  детей здорового образа жизни;  осознанных потребностей 

в систематических занятиях физической культурой и спортом.    

 

1.3. Принципы  формирования программы 

 В основе составления программы лежат обще дидактические принципы и 

ведущие положения дошкольной педагогики, психологии, теории и методики 

физического воспитания и развития построения образовательного процесса. 

 Принцип систематичности – суть принципа раскрывается в 

чередовании нагрузки и отдыха. 



4 
 

 Принцип индивидуальности – предполагает учет индивидуальных 

особенностей каждого ребенка. 

 Принцип развивающей направленности – при обучении движениям 

учитывается «зона ближайшего развития», т.е. предлагаемые 

упражнения направлены не на имеющийся в данный момент у детей 

уровень умений и навыков, а опережает его. 

 Принцип воспитывающей направленности – в процессе которого 

решаются воспитательные задачи (воспитание настойчивости, 

смелости, выдержки, нравственно-волевых качеств). 

 Принцип оздоровительной направленности – специфический принцип 

физического воспитания – предполагает укрепление здоровья 

средствами физических упражнений, физические нагрузки должны 

быть адекватны возрасту и уровню физического развития и здоровья 

детей, сочетать двигательную активность с общедоступными 

закаливающими процедурами, включая в комплексы физических 

упражнений элементы дыхательной гимнастики. 

 Принцип сознательности – основополагающий принцип обучения 

движениям. Он направлен на понимание детьми сути производимого 

ими того или иного движения. 

 Принцип наглядности - заключается в создании у ребенка при помощи 

различных органов чувств представления о движении. 

 Принцип доступности – предусматривает обучение с учетом 

возрастных, половых особенностей и индивидуальных различий, 

уровня их физической подготовленности. Одним из основных 

различий, уровня их является преемственность и постепенность 

усложнения физических упражнений. Каждое новое движение следует 

предлагать после достаточно прочного усвоения сходного с ним, но 

более простого. Обучение надо вести в несколько замедленном 

действии. 

 

К сдаче нормативов ГТО не допускаются лица, отнесенные к I и II- й 

группам. Допуск к занятиям осуществляется по заявлению родителей при  

отсутствии  медицинских  противопоказаний.   

 

1.4. Значимые для реализации программы характеристики особенностей 

детей старшего (6-7 лет) дошкольного возраста. 

Подготовительная к школе группа (6-8 лет) В данном возрасте происходят 

большие изменения в физическом, познавательном, эмоциональном и 

социально-личностном развитии старших дошкольников, формируется 

готовность к предстоящему школьному обучению. 

Движения детей отличаются достаточной координированностъю и 

точностью. Дети хорошо различают направление движения, скорость, смену 

темпа и ритма. Возросла возможность пространственной ориентировки, 

заметно увеличились проявления волевых усилий при выполнении 
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отдельных упражнений, стремление добиться хорошего результата. У детей 

вырабатывается эстетическое отношение к движениям, они начинают 

воспринимать красоту и гармонию движений. Проявляются личные интересы 

мальчиков и девочек в выборе физических упражнений и подвижных игр. 

    Повышается общая осведомленность детей о здоровьесберегающем 

поведении: элементарные правила безопасности, сведения о некоторых 

возможных травмирующих ситуациях, важности охраны органов чувств 

(зрения, слуха), некоторых приемах первой помощи в случае травмы (ушиб, 

порез, ссадина), правилах поведения в обществе в случае заболевания (при 

кашле, чихании прикрывать рот платком, отворачиваться, не пользоваться 

общей посудой с заболевшим), некоторых правилах ухода за больным (не 

шуметь, выполнять просьбы, предложить чай, подать грелку, градусник и т. 

п.). 

    У старших дошкольников наблюдается незавершенность строения стопы. 

Необходимо предупреждать появление и закрепление плоскостопия.   

У старших дошкольников хорошо развиты крупные мышцы туловища и 

конечностей, но мелкие мышцы, особенно кистей рук, все еще слабы. Дети 

активно приобщаются к нормам здорового образа жизни.     

 

1.5. Планируемые результаты освоения программы является достижение 

ребенком уровня, соответствующего требованиям Комплекса ГТО I ступени: 

 ребенок   результативно, уверенно и точно выполняет необходимые 

физические упражнения; 

 ребенок   в двигательной деятельности успешно проявляет быстроту, 

ловкость, выносливость, силу, гибкость; 

 ребенок  проявляет  самоконтроль и самооценку; 

 ребенок   стремиться к лучшему результату, четко осознает 

зависимость между качеством выполнения упражнения и его 

результатом. 

 

II СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

2.1. Условия выполнения государственных требований комплекса ГТО 

обеспечивается: 

-  Систематическая физическая подготовка в процессе физкультурных 

занятий в спортивном зале и на воздухе,    

-   Оптимальный двигательный режим в ДОУ 

- Спортивные мероприятия в форме соревнований   в течение учебного     

- Самостоятельная двигательная деятельность  детей в ДОУ и совместно с 

родителями в домашних условиях. 

- специальная подготовка к сдаче нормативов ГТО. 

2.2. Формы реализации Программы 

В процессе обучения используются следующие формы организации и 

проведения занятий: 

–занятие - тренировка; 
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- занятие - соревнование (способствуют развитию самоанализа и 

саморегулирования); 

–занятие-игра (учит работать в команде) 

2.3. Структура занятия: 

Вводная часть. 

Цель: Подготовка детей к выполнению предстоящей нагрузки. 

Разные виды ходьбы и бега, комплекс ОРУ (4-5 мин). 

Основная часть. 

  Выполнение физический упражнений, основных дувижений, включенных в 

нормативы ГТО.    (15-20 мин.) 

Заключительная часть. 

Цель: Приведения организма ребёнка в относительно спокойное состояние 

при сохранении бодрого настроения. 

Малоподвижная игра, упражнение на дыхание (3-5 мин.). 

 

2.4. Содержание нормативов ГТО для детей 6-8 лет 

  

Подтягивание из виса на высокой перекладине  

Участник подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию 

грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 секунд 

исходное положение, продолжает выполнение упражнения. Засчитывается 

количество правильно выполненных подтягиваний. 

 

Ошибки: 

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 секунд исходного положения; 

4) разновременное сгибание рук. 

 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине 

 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из исходного 

положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, 

голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в 

опору высотой до 4 см. 

 

Высота грифа перекладины для участников I – III ступеней – 90 см. Высота 

грифа перекладины для участников IV – IX ступеней – 110 см. 

 

Для того чтобы занять исходное положение, участник подходит к 

перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа 

голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не 

разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется 

так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник 
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судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник 

выпрямляет руки и занимает исходное положение. Из исходного положения 

участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, 

затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 секунд исходное положение, 

продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно 

выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи. 

 

Ошибки: 

1) подтягивания с рывками или с прогибанием туловища; 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 секунд исходного положения; 

4) разновременное сгибание рук. 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимания) 

 

Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может 

проводится с применением «контактной платформы», либо без нее. Сгибание 

и разгибание рук в упоре лежа на полу, выполняется из исходного 

положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 

разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют 

прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или «контактной 

платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное 

положение и, зафиксировав его на 0,5 секунд, продолжить выполнение 

тестирования. 

 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний 

рук. 

 

Ошибки: 

1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 

2) нарушение прямой линии «плечи – туловище – ноги»; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 секунд исходного положения; 

4) поочередное разгибание рук; 

5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 

6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов. 

 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или на 

гимнастической скамье 

 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из 

исходного положения: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги 
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выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 

– 15 см. 

 

При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет 

два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами 

или ладонями двух рук и фиксирует результат в течение 2 секунд. 

 

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по команде 

участник выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по 

линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и 

фиксирует результат в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в 

сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется 

знаком «-» , ниже – знаком «+». 

 

Ошибки: 

1) сгибание ног в коленях; 

2) фиксация результата пальцами одной руки; 

3) отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд. 

 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в 

соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно 

обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное 

положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед 

линией измерения. 

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками 

разрешен. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии измерения 

до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

 

Ошибки: 

1) заступ за линию измерения или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

3) отталкивание ногами разновременно. 

 

Челночный бег 3х10 метров 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 

10 м прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» и «Финиш». 

Участники, не наступая на стартовую линию, принимают положение 

высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением 

секундомеров) участники бегут до финишной линии, касаются линии рукой, 
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возвращаются к линии старта, касаются ее и преодолевают последний 

отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер останавливают в 

момент пересечения линии «Финиш». Участники стартуют по 2 человека. 

 Бег на короткие дистанции 

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 

твердым покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта. Участники 

стартуют по 2 — 4 человека. 

 Смешанное передвижение 

Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой 

последовательности. Проводится по беговой дорожке стадиона или любой 

ровной местности. Максимальное количество участников забега — 20 

человек. 

 Бег на лыжах - единственный, норматив ГТО, который можно сдавать 

только зимой. Готовясь к сдаче норм комплекса ГТО можно значительно 

улучшить навыки скоростного передвижения на лыжах и сформировать 

привычку активного отдыха на лыжне. Прогулки на лыжах традиционно 

считаются одним из самых эффективных методов укрепления физического 

здоровья.  

Порядок проведения испытаний 

 Бег на лыжах проводится свободным стилем на дистанциях, проложенных 

преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным рельефом в 

закрытых от ветра местах в соответствии с Приложением 7 к СанПиН 

2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 

организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утвержденные 

постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 29.12.2010 № 189. 

 

Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в 

закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. 

Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола. Для метания 

теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г. 

 

Участнику предоставляется право выполнить пять попыток. 

Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем. 

 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

- заступ за линию метания. 

  

3. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ  

   

3.1. Материально-техническое обеспечение программы 

– физкультурный зал; 

– спортивное оборудование (степ-платформы, гимнастический мат, 

гимнастические скамейки, навесные мишени); 
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– спортивный инвентарь (детские эспандеры, гимнастические палки, 

скакалки, обручи, дуги, мешочки с песком, канат, конусы для разметки, 

гимнастические коврики, фитболы, резиновые мячи, массажные мячи); 

– атрибуты (ленты, флажки, султанчики, маски, шапочки); 

– техника (музыкальный центр, компьютер и мультимедийный проектор). 

3.2. Обеспеченность методическими материалами 

– конспекты занятий; 

– картотеки игр: русских народных, хороводных, малоподвижных, 

подвижных, эстафет; 

– картотека упражнений: на релаксацию, на развитие физических качеств и 

др.; 

– схемы выполнения упражнений; 

– подборка музыкальных произведений; 

- электронные презентации; 

– материалы консультаций для родителей. 

3.3. Нормативно-правовая и научная литература. 

1. Вавилова Е.Н. Развивайте у дошкольников ловкость, силу, выносливость - 

М. «Просвещение», 1981. 

2. Глазырина Л.Д. Физическая культура – дошкольникам - М. «Владос», 

2001. 

Картушина М.Ю. Оздоровительные занятия с детьми 6-7 лет - М. Творческий 

центр «Сфера», 2008. 

3. Методические рекомендации по организации проведения испытаний 

(тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)», одобренные на заседании 

Координационной комиссии Министерства спорта Российской Федерации по 

введению и реализации Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» протоколом № 1 от 23.07.2014 

4. Методические рекомендации по тестированию населения в рамках 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)», одобрен на заседании Координационной комиссии 

Министерства спорта Российской Федерации по введению и реализации 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) протоколом № 1 от 23.07.2014 пункт II/1 и на заседаниях 

Экспертного совета по вопросам Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса 28.05.2014 и 27.08.2014г.). 

5. Муравьёв В.А., Назарова Н.Н. Воспитание физических качеств детей 

дошкольного и школьного возраста - М. «Айрис пресс», 2004. 

6. Постановление Правительства Российской Федерации от 11 июня 2014 г. 

№ 540 г. Москва «Об утверждении Положения о Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

7. Приказ Минспорта России от 8 июля 2014 г. № 575 «Об утверждении 

Государственных требований к уровню физической подготовленности 
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населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

8. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 30.06.2014 № 

1165-р «О внедрении Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

9. Тарасова Т.А. Контроль физического состояния детей дошкольного 

возраста: Методические рекомендации для руководителей и педагогов ДОУ - 

М. ТЦ Сфера, 2005. 

10. Утробина К.К. Занимательная физкультура для дошкольников - М. «Гном 

и Д», 2003. 

11. Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного 

образования 

12. Филиппова С.О., Волосникова Т.В. Олимпийское образование 

дошкольников - Санкт-Петербург. «Детство-пресс», 2007. 

13. Шебеко В.Н. Вариативные физкультурные занятия в детском саду - М. 

«Издательство института психотерапии», 2003. 

14. Шебеко В.Н. Дошкольный возраст: психомоторная одарённость - 

«Дошкольное воспитание» № 10, 2008. 
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