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1.Пояснительная записка 

Рабочая программа дополнительного образования составлена на основе 

следующих документов: 

1. Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 г. 

№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (ст. 12, ст.28) 

2. Письма Министерства образования и науки РФ от 12.05.2011г. 

№03-296 «Об организации дополнительного образования при введении 

Федерального образовательного стандарта общего образования». 

3. Приказа Минобразования и науки РФ от 17.12.2010 №1897, 

зарегистрирован в Министерстве юстиции РФ 01.02.2011г. № 19644 «Об 

утверждении и введении в действие федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования». 

4. Постановления Главного государственного санитарного врача РФ 

от 29.12.2010 г. № 189 г. Москва «Об утверждении СанПин 24.2.2821-10 

«Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации 

обучения в общеобразовательных учреждениях», зарегистрировано в 

Минюсте РФ 03.03.2011г., регистрационный №19993. 

5. Программа общеобразовательных учреждений по физической 

культуре начальных классов (автор В.И. Лях, Москва, «Просвещение» 2014г). 

Цель ВФСК «ГТО» заключается в использовании спорта и 

физкультуры для укрепления здоровья, воспитания гражданственности и 

патриотизма, гармоничного и всестороннего развития, улучшения качества 

жизни населения России. Таким образом, целью РПВД «Мы и ГТО» является 

формирование разносторонней физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

сохранения здоровья через привлечение к выполнению норм ВФСК «ГТО».  

Реализация данной цели ориентирована на решение следующих задач: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышение функциональных возможностей организма; 
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• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной 

направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов 

спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и 

современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно – оздоровительной и 

спортивно – оздоровительной деятельности, самостоятельной организации 

занятий физическими упражнениями; 

• воспитание личности, соблюдение норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности; 

• спортивная подготовка к соревнованиям. 

1.1.Актуальность.  

         Одной из приоритетных задач современного общества специалисты 

всегда называли и называют задачу воспитания здорового человека, 

стремящегося быть успешным в жизни, способного защитить себя и своих 

близких в любой жизненной ситуации. В последнее время этот вопрос всё 

чаще встает на повестке дня, особенно это касается молодого поколения. 

          В связи с этим, Министерство спорта России подписало приказ №575 от 

08 июля 2014 г. о государственных требованиях к уровню физической 

подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского 

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

          Возрождение комплекса ГТО в образовательных организациях является 

актуальным и принципиальным. Целью вводимого комплекса является 

дальнейшее повышение уровня физического воспитания и готовности людей, 

в первую очередь молодого поколения к труду и обороне. Именно так 

закладывался ранее, и будет закладываться сейчас фундамент для будущих 

достижений страны в спорте и обороне. Будучи уникальной программой 

физкультурной подготовки, комплекс ГТО должен статьи основополагающим 
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в единой системе патриотического воспитания молодежи. 

1.2.Практическая значимость. 

          Внедрение ВФСК «ГТО» в общеобразовательных организациях является 

очень своевременным и актуальным. Данный комплекс предусматривает 

выполнение установленных нормативов, а также участие в физкультурно-

спортивных мероприятиях. Возрождение комплекса призвано способствовать 

повышению уровня физического воспитания, формированию здорового 

образа жизни, готовности к труду и обороне у подрастающего поколения. 

Рабочая программа внеурочной деятельности «Мы и ГТО» призвана 

оказать помощь в подготовке учащихся к выполнению норм ВФСК «ГТО», 

положительно мотивировать к увеличению двигательной активности через 

участие в предлагаемых внеурочных занятиях. 

Подготовка и непосредственно выполнение тестов ГТО позволит более 

качественно проводить мониторинг состояния здоровья учащихся, 

отслеживать динамику изменения здоровья (учитывать их спортивный 

прогресс или регресс), понимать его причины. 

Регулярные занятия физическими упражнениями и вовлечение 

подростков в осознанное ведение здорового образа жизни будут фундаментом, 

для укрепления здоровья населения России. 

1.3.Условия реализации образовательной программы: 

Возраст детей: 11 – 17 лет (III – V ступень) 

Срок реализации программы: 1 год  

Режим проведения занятий: 1 занятие в неделю по 2 часа (итого 72 часа).  

Условия набора детей: Дети принимаются в группу по желанию, по заявлению 

родителей, при отсутствии медицинских противопоказаний.  

Формы организации занятий: 

- фронтальная  

- индивидуальная  

Формы проведения занятий:  

- типовое занятие,  



6 

 

- сдача нории ВФСК ГТО по ступени 

1.4.Методы, используемые при проведении занятий 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям и более успешного 

решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач 

применяются разнообразные формы и методы проведения этих занятий. 

▪ Словесные методы: создают у учащихся предварительные 

представления об изучаемом движении ВФСК ГТО. Для этой цели 

используются: рассказ, замечание, указание. 

▪ Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. 

Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об 

изучаемых действиях. 

▪ Практические методы: 

методы упражнений; 

соревновательный. 

1.5.Общая характеристика предмета 

Здоровье нации – категория политическая, определяющая социальную 

стабильность. От него зависит трудовой потенциал страны и ее 

обороноспособность. Только здоровые люди могут производить 

материальные блага, успешно учиться и стать работоспособными 

специалистами. Без них невозможен ни научно – технический прогресс, ни 

успехи в экономике и других отраслях хозяйствования. На сегодняшний день 

в школе остро стоит проблема сохранения здоровья. В погоне за 

интеллектуальным развитием теряется фундаментальная основа для 

гармоничного развития личности – ее физическое и духовное здоровье. 

В соответствии с Постановлением Правительства Российской 

Федерации в стране осуществляется эксперимент по модернизации 

образовательного процесса, цель которого не только в повышении качества 

образования, но и в укреплении здоровья учащихся. Без определенного объема 

постоянной двигательной активности человек не сможет продуктивно 
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трудиться, быть здоровым и счастливым. Мышечная деятельность как самый 

естественный и сильный раздражитель, способный изменить состояние 

организма человека, играет особую роль в становлении важнейших 

механизмов его жизнедеятельности. Люди, сознательно относящиеся к 

физическому самовоспитанию, более сильны в интеллектуальном и 

физическом плане, легче переносят все социально – бытовые неудобства. 

 «Всесоюзный физкультурный комплекс ГТО» является основой 

нормативных требований к физической подготовке учащейся, определяющей 

уровень физической готовности молодежи к труду и обороне Родины.  

Выполнение требований осуществляется в течение учебного года. 

Соревнования по видам испытаний на быстроту, силу и выносливость 

проводятся в конце учебного года в течение одного дня. К сдаче нормативов 

комплекса ГТО допускаются лица, систематически посещающие занятия, 

имеющие положительные оценки по физической культуре и предварительно 

сдавшие требования соответствующих ступеней комплекса.  Лицам, 

выполнившим нормативы и требования комплекса ГТО, вручаются 

удостоверения и значки соответствующих ступеней установленного образца. 

1.6.Место учебного предмета 

Согласно годовому календарному плану МАОУ Линдовской СШ на курс 

дополнительного образования отводится 72 часа из расчета 2 часа в неделю. 

1.7.Планируемые образовательные результаты освоения курса 

внеурочной деятельности  

Личностные результаты отражаются в готовности учащихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе подготовки к выполнению нормативов ВФСК «ГТО». Они включают 

в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к 

обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных 

интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. 
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Личностными результатами, формируемыми при реализации РПВД 

«Мы и ГТО», являются: 

– 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, воспитание чувства ответственности и долга 

перед Родиной; 

– формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

– усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей. 

Метапредметные результаты отражаются в умении самостоятельно 

определять цели и задачи своей деятельности и подготовки к выполнению 

нормативов, планировать пути достижения целей, соотносить свои действия с 

планируемыми результатами, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности, работать индивидуально и в группе, разрешать 

конфликты. 

В соответствии с ФГОС ООО, СОО метапредметные результаты 

включают в себя универсальные учебные действия (УУД). Выделяются три 

группы универсальных учебных действий: регулятивные, познавательные, 

коммуникативные. 

Регулятивные УУД: 

– умение самостоятельно определять цели своей деятельности, ставить 

и формулировать новые задачи во внеурочной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

– умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 
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определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

– умение оценивать правильность выполнения поставленной задачи, 

собственные возможности её решения; 

– владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора во внеурочной деятельности. 

Познавательные УУД: 

– умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, 

модели и схемы для решения поставленных задач; 

– формирование и развитие экологического мышления, умение 

применять его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и 

профессиональной ориентации. 

Коммуникативные УУД: 

– умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с педагогом и сверстниками; 

– умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение 

и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

– умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

– умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности; 

– формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (ИКТ). 

Предметные результаты: 

Ученик будет знать: 

– Что такое комплекс ГТО в общеобразовательной организации; 

– Понятие «Физическая подготовка – основа успешного выполнения 

нормативов комплекса ГТО». 

Уметь: 

– владеть техникой бега на 30м, 60 м, 100 м; 
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– владеть техникой челночного бега; 

– прыгать в длину с места, через препятствия; 

– бегать на длинные дистанции: 1 км, 2 км, 3 км, 5 км; 

– выполнить технику лыжных ходов, спусков, торможений и подъёмов, 

передвигаться и бегать на лыжах; 

– подтягиваться, отжиматься; 

– поднимать туловище в положении лежа за 1 минуту; 

– метать мяч (снаряд); 

– выполнить наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье; 

– стрелять из пневматической винтовки. 

Учащиеся будут уметь демонстрировать: 

– максимальный результат при сдаче норм ГТО. 

Основным инструментарием для оценивания результатов является 

Приказ Министерства спорта РФ № 575 от 08.07.2014 г. «Об утверждении 

государственных требований к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

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

1.8. Материально – техническое оснащение кабинета для 

проведения занятий. 

Для занятий необходимо следующее оборудование и инвентарь: 

• спортивный зал; 

• пришкольный стадион (площадка), оснащённый и спортивным 

оборудованием; 

• лыжная трасса; 

• кабинет физической культуры, оснащённый компьютером; 

• секундомер; 

• перекладина гимнастическая; 

• скамейки гимнастические; 

• дорожка разметочная для прыжков в длину с места; 
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• теннисные мячи; 

• рулетка измерительная (2 – 3 м); 

• подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования; 

• аптечка первой помощи. 
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2.Учебный план 

дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  

 программа кружка «Мы и ГТО»  

 

Срок реализации программы 1 год 
    

№ 

п/п 

 

Модуль 

Часы Промежуточная/итоговая 

аттестация 

1 

 

Модуль первого 

полугодия 

30  

2 

2 Модуль второго 

полугодия 

38 2 

 Итого 68 4 

 Всего 72 часа 
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2.1.Содержание курса внеурочной деятельности 

Содержание рабочей программы внеурочной деятельности «Я выбираю 

ГТО» состоит из двух разделов: «Теория ВФСК «ГТО»» и «Физическое 

совершенствование». 

III СТУПЕНЬ 

Теория ВФСК «ГТО». 

История появления ВФСК «ГТО». Физическая подготовка. Физические 

качества. Здоровье и здоровый образ жизни. Цель возрождение ВФСК «ГТО». 

Требования техники безопасности на занятиях внеурочной деятельностью. 

Первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и 

спортом. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, 

инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной 

направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней гимнастики. 

Физическое совершенствование. 

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей: бег с 

ускорением от 30 до 40 м; техника высокого старта, стартового разгона, 

финиширования; бег на короткие дистанции (30 м, 60 м); эстафетный бег; 

челночный бег 3х10 м; прыжок в длину с места, прыжки через препятствия; 

техника метания малого мяча на дальность; метание малого мяча на дальность 

в коридор 6-10 м. 

Упражнения для развития выносливости: бег в равномерном темпе от 

5 до 7-9 минут, бег на длинные дистанции (1000 м, 1500 м), бег на лыжах от 3 

до 5-7 км, бег на лыжах 2 км, 3 км на результат, техника выполнения лыжных 

ходов, спусков, торможений и подъёмов, прыжки на скакалке до 3 минут. 

Упражнения для развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре 

лёжа, подтягивания на высокой перекладине (мальчики) и низкой перекладине 

(девочки), отжимания на брусьях, приседания, поднимание туловища в 

положении лёжа за 30 секунд и 1 минуту, поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке, броски набивных мячей 1-2 кг. 

Упражнения для развития координационных способностей: метание 

мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 

Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из положения стоя 

с прямыми ногами на полу, наклон вперёд в положении сидя, с помощью 

партнёра, выпады вперёд и в сторону, полушпагат. 

Соревнования: выполнение контрольных нормативов, предусмотренных 

в 3 ступени ВФСК «ГТО» – Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, 

стартовый контроль, промежуточный контроль, итоговый контроль. 
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IV СТУПЕНЬ 

 

Теория ВФСК «ГТО». 

Возрождение ВФСК «ГТО». Организация и планирование 

самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Требования 

техники безопасности на занятиях внеурочной деятельностью. Первая помощь 

при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Подготовка к 

занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор 

упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

гимнастики, физкультминуток, физкультпауз.  

Физическое совершенствование. 

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей: бег с 

ускорением от 30 до 60 м; техника высокого и низкого старта, стартового 

разгона, финиширования; бег на короткие дистанции (60 м); эстафетный бег; 

челночный бег 3х10 м; прыжок в длину с места, прыжки через препятствия; 

техника метания малого мяча на дальность; метание малого мяча на дальность 

в коридор 5-6 м. 

Упражнения для развития выносливости: бег в равномерном темпе от 

7 до 10 минут, бег на длинные дистанции (1000 м, 2000 м), бег на лыжах от 3 

до 8 км, бег на лыжах на результат (2 км, 3 км), техника выполнения лыжных 

ходов, спусков, торможений и подъёмов, прыжки на скакалке до 3 минут. 

Упражнения для развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре 

лёжа, подтягивания на высокой перекладине (юноши) и низкой перекладине 

(девушки), отжимания на брусьях, приседания, поднимание туловища в 

положении лёжа за 1 минуту, поднимание ног в висе на гимнастической 

стенке, броски набивных мячей 2 кг. 

Упражнения для развития координационных способностей: метание 

мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 

Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из положения стоя 

с прямыми ногами на полу, наклон вперёд в положении сидя, с помощью 

партнёра, выпады вперёд и в сторону, полушпагат. 

Соревнования: выполнение контрольных нормативов, предусмотренных 

в 4 ступени ВФСК «ГТО» – Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, 

стартовый контроль, промежуточный контроль, итоговый контроль. 
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V СТУПЕНЬ 

Теория ВФСК «ГТО». 

Физическая подготовка и её связь с развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. Требования техники безопасности на занятиях 

внеурочной деятельностью. Первая помощь при травмах во время занятий 

физической культурой и спортом. Подготовка к занятиям физической 

культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с 

разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для утренней гимнастики, 

физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения.  

Физическое совершенствование. 

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей: бег с 

ускорением от 30 до 100 м; техника низкого старта, стартового разгона, 

финиширования; бег на короткие дистанции (60 м, 100 м); эстафетный бег; 

челночный бег 3х10 м; прыжок в длину с места, прыжки в длину с разбега; 

прыжки через препятствия; техника метания снаряда (гранаты) на дальность; 

метание снаряда (гранаты) на дальность в коридор 5-6 м. 

Упражнения для развития выносливости: бег в равномерном темпе от 

8 до 12 минут, бег на длинные дистанции (2 км, 3 км), бег на лыжах от 3 до 10 

км, бег на лыжах на результат (2 км, 3 км, 5 км), техника выполнения лыжных 

ходов, спусков, торможений и подъёмов, прыжки на скакалке до 3 минут. 

Упражнения для развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре 

лёжа, подтягивания на высокой перекладине (юноши) и низкой перекладине 

(девушки), отжимания на брусьях, приседания, поднимание туловища в 

положении лёжа за 1 минуту, поднимание ног в висе на гимнастической 

стенке, броски набивных мячей 2-5 кг. 

Упражнения для развития координационных способностей: метание 

мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 

Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из положения стоя 

с прямыми ногами на полу, наклон вперёд в положении сидя, с помощью 

партнёра, выпады вперёд и в сторону, полушпагат. 

Соревнования: выполнение контрольных нормативов, предусмотренных 

в 4 ступени ВФСК «ГТО» – Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, 

стартовый контроль, промежуточный контроль, итоговый контроль. 
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2.2.Рабочая программа  

№ 

п/п 
Разделы и темы занятий 

Кол-во 

часов 

Раздел 1. Основы знаний 

1 

Комплекс ГТО в общеобразовательной организации, история 

развития ГТО, правила безопасного поведения во время занятий 

физическими упражнениями и причины травматизма 6 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных 

способностей 

1 Бег на 30 м, 60 м, 100 м 6 

2 Бег на выносливость от 1,5 до 3 км 6 

3 

 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики, юноши) 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девочки, 

девушки) 

6 

4 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу. 6 

5 
Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамье. 

Развитие гибкости. 

6 

6 Поднимание туловища из положения лежа на спине 
5 

7 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 6 

8 
Метание 150 г мяча / гранаты 500 г (девушки), 700 г (юноши) на 

дальность 

6 

9 Челночный бег 3 * 10 м 5 

10 Бег на лыжах 6 

11 Соревнования, выполнение контрольных нормативов, фестивали ГТО 6 

12 Промежуточная аттестация 1 

13 Итоговая аттестация 1 

ИТОГО 72 
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2.3.Календарно-тематическое планирование 

дополнительной общеобразовательной 

 программа кружка 

 «Мы и ГТО» 
 

III СТУПЕНЬ 

№ 

п/п 
Тема 

Кол-во  

часов 

Форма 

проведения 

Дата 

по 

плану 
по факту 

1. 

Требования техники безопасности на 

занятиях внеурочной деятельностью. 

История появления ВФСК «ГТО». Бег с 

ускорением от 30 до 100 м. Эстафетный 

бег. 

2 
лекция, 

тренировка 
4.09  

2. 

Подготовка к занятиям физической 

культурой. Техника высокого старта, 

стартового разгона, финиширования. Бег 

с ускорением от 30 до 100 м.  

2 
лекция, 

тренировка 
11.09  

3. Стартовый контроль. 2 соревнования 18.09  

4. 

Бег в равномерном темпе от 5-6 до 7-9 

минут. Метание малого мяча на 

дальность и гранаты. 

2 тренировка 25.09  

5. Челночный бег 3х10 м. Эстафеты. 2 тренировка 2.10  

6. 
Прыжки через препятствия. Прыжок в 

длину с места.  
2 тренировка 9.10  

7. 
Подъем туловища за 30 секунд, 1 

минуту. Прыжки на скакалке до 3 минут. 
2 тренировка 16.10  

8. 
Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития гибкости. 
2 тренировка 23.10  

9. 

Бег в равномерном темпе от 5-6 до 7-9 

минут. Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития гибкости. 

2 тренировка 6.11  

10. 
Бег в равномерном темпе 7-9 минут. 

Челночный бег 3х10 м. Эстафеты.  
2 тренировка 13.11  

11. 

Поднимание туловища в положении 

лёжа за 30 секунд и 1 минуту, 

поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке. Броски 

набивных мячей 1-2 кг. 

2 тренировка 20.11  

12. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Бег в 

равномерном темпе от 5 до 7-9 минут. 

Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития гибкости. 

2 
лекция, 

тренировка 
    27.11  

13. 

Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье. Развитие 

гибкости. 

2 тренировка 4.12  

14. 

Первая помощь при травмах во время 

занятий физической культурой и 

спортом. Эстафеты. 

2 
лекция, 

тренировка 
11.12  
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15. Промежуточная аттестация. 2 тренировка 18.12  

16. 

Требования техники безопасности на 

занятиях лыжной подготовкой. Техника 

выполнения лыжных ходов. 

2 тренировка 25.12  

17. 
Техника выполнения лыжных ходов. Бег 

на лыжах от 3 до 5 км  
2 тренировка 15.01  

18. 

Техника выполнения спусков, 

торможений и подъёмов. Бег на лыжах от 

3 до 5-7 км 

2 соревнования 22.01  

19. Эстафеты на лыжах. 2 соревнования 29.01  

20. Участие в Зимнем фестивале ГТО. 2 соревнования 5.02  

21. 

Техника выполнения лыжных ходов, 

спусков, торможений и подъёмов. Бег на 

лыжах от 3 до 5 км. 

2 тренировка 12.02  

22. 

Техника выполнения лыжных ходов, 

спусков, торможений и подъёмов. Бег на 

лыжах от 3 до 5 км. 

2 тренировка 19.02  

23. 

Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье. Развитие 

гибкости. 

2 

тренировка 26.02  

24. 

Организация и планирование 

самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. Упражнения для 

развития силы. 

2 

лекция, 

тренировка 

5.03  

25. 

Бег в равномерном темпе от 5-6 до 7-9 

минут. Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития гибкости. 

2 тренировка 12.03  

26. 
Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития гибкости 
2 

лекция, 

тренировка 
19.03  

27. Челночный бег 3х10 м. Эстафеты. 2 тренировка 26.03  

28. 

Прыжки через препятствия. Метание 

мяча в горизонтальную и вертикальную 

цель с 6-8 м. Прыжки на скакалке до 3 

минут. 

2 тренировка 9.04  

29. 
Бег на короткие дистанции. Прыжок в 

длину с места. 
2 тренировка 16.04  

30. 

Бег в равномерном темпе от 5-6 до 7-9 

минут. Метание малого мяча на 

дальность в коридор 5-10 м. 

2 тренировка 23.04  

31. 
Бег с ускорением от 30 до 40-60 м. 

Эстафетный бег. 
2 тренировка 30.04  

32. 
Бег с ускорением от 30 до 40-60 м. 

Эстафетный бег. 
2 тренировка 7.05  

33. 

Бег в равномерном темпе от 5-6 до 7-9 

минут. Метание малого мяча на 

дальность в коридор 5-10 м. 

2 

тренировка 14.05  

34. Итоговый контроль. 2 тренировка 21.05  

35. 
Бег на длинные дистанции. Прыжок в 

длину с места. 

2 
соревнования   

36. Участие в Летнем фестивале ГТО. 2 соревнования   

Итого 68  
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2.4.Содержание программы 

Тема 1. Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности 

Теория: Инструктаж по технике безопасности. Знакомство с группой 

Тема 2. Комплекс ГТО в общеобразовательной организации 

Теория: Понятие, цели, задачи структура, значение в физическом 

воспитании учащихся. Виды испытаний (тестов) с 1-ой по 5-юю ступени 

комплекса ГТО, нормативные требования. 

Тема 3. Физическая подготовка – основа успешного выполнения 

нормативов комплекса ГТО 

Теория: Понятие - физическая подготовка. Физические качества, средства и 

методы их развития. 

Тема 4. Развитие двигательных способностей к подготовке к сдаче норм 

ГТО 

Теория: 

Практика: 

1.Бег на 60 (100) м. Бег на месте с энергичными движениями рук и ног 5-7 с с 

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) 

2.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. 

3.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. 

4.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. 

5.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. 
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6.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 

7.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 

8.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. 

9.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.) 

10.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. 

Тема 5. 

Зачёт по сдаче норм ВФСК 
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Практика: Сдача норм ВФСК ГТО в соответствии с изученными 

нормативами 

Тема 6. Заключительное занятие (итоги года) 

 

2.5.Результаты освоения курса внеурочной деятельности «Мы и ГТО» 

Личностные результаты освоения курса внеурочной деятельности:  

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;  

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов;  

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств 

и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам;  

• формирование коммуникативной компетенции в общении и сотрудничестве 

со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов деятельности;  

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах.  

Метапредметные результаты изучения курса:  

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 
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альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач;  

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения;  

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности;  

• умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналоги, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии 2 для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить 

логические рассуждения и делать выводы;  

• умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 

схемы для решения учебных и познавательных задач; 

 • умение организовать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить 

общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и 

учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;  

• формирование и развитие экологического мышления, умение применять его 

в познавательной, коммуникативной, социальной практике и 

профессиональной ориентации.  

Предметные результаты: 

 • понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 • овладение системой знаний о физическом совершенстве человека, создание 

основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по 
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истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 

различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, реактивной и лечебной) с учетом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать 

содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели;  

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную 

помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм активного 

отдыха и досуга;  

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за 

динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических 

нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной елевой ориентацией;  

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 3 

учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами 

и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, 
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ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма. 

 

2.5.Оценочные материалы 

Способы проверки результативности образовательного процесса: 

- зачёт на знание теоретических вопросов;  

- прохождение  специализированных тестов. 

         Формы подведения итогов реализации программы. Основной формой 

подведения итогов реализации программы является прохождение  

специализированных тестов. Во время отчёта каждый обучающийся 

демонстрирует свои физические качества. 

Оценка результатов освоения материала определяется уровнем знаний, 

умений и навыков: высокий, средний, низкий уровень. 
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