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                                                 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

    Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Игровое ГТО»  разработана в соответствии с 

Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования на основе 

программы «Подготовка к сдаче комплекса ГТО» (авторы: В.С Кузнецов; Г.А Колодницкий) и 

Положением «О всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)».  

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Игровой ГТО» разработана с учётом следующих 

принципов:  

• принцип комплексности, предусматривающий тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного 

процесса (физической, технической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной 

работы, педагогического и медицинского контроля);  

• принцип преемственности, определяющий последовательность изложения программного материала и 

соответствие его требованиям комплекса ГТО;  

• принцип вариативности, предусматривающий в зависимости от индивидуальных особенностей 

учащегося вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся 

разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной 

педагогической задачи.  

Данная программа предусматривает широкое использование на занятиях физических упражнений 

общеразвивающей и прикладной направленности, подвижных игр и эстафет, что способствует 

эмоциональности занятий и, как следствие, повышает их эффективность. Повышению мотивации 

обучающихся к занятиям по программе комплекса ГТО способствует и участие в контрольных прикидках, 

соревнованиях по общей физической подготовке, физкультурных праздниках и т.п. К выполнению 

нормативов комплекса ГТО допускаются обучающиеся, относящиеся к основной группе здоровья, на 

основании результатов диспансеризации или медицинского осмотра. Обучающиеся, относящиеся к 

подготовительной группе здоровья, могут участвовать в сдаче норм и требований комплекса ГТО 

избирательно, в соответствии с ограничениями по состоянию здоровья, на основании справки терапевта, в 

которой указывается диагноз и противопоказания к тому или иному виду двигательных действий. К особой 

группе относятся обучающиеся специальной медицинской группы. Их участие в сдаче норм ГТО 

ограничивается физическими упражнениями малой интенсивности, основной акцент делается на разделы 

знаний и слагаемые здорового образа жизни. 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Цель: формирование разносторонней физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и сохранения здоровья через привлечение 

к выполнению норм Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 
Задачи: 

- социализация личности в современном обществе; 
- обеспечение обучающихся необходимой достоверной информацией о 
содержании ВФСК «ГТО» и его истории в нашей стране; 
 - формирование у обучающихся осознанных потребностей в систематических   занятиях                    
физической культурой и спортом, ведении здорового образа жизни; 

- повышение уровня физической подготовленности обучающихся; 

- овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека; 

- соблюдение рекомендаций к недельному двигательному режиму; 

- повышение информированности обучающихся о способах, средствах, формах организации  

самостоятельных занятий;   

- подготовка команд образовательного учреждения для выступления на фестивалях ГТО разных 

уровней. 

МЕСТО КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В ПЛАНЕ ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

МБОУ «ЛИЦЕЙ ИМЕНИ В.Г.СИЗОВА» 

Рабочая программа «Игровое ГТО» разработана для обучающихся 1-4 классов (по 1 часу в неделю).  

Срок реализации программы – 4 года (1 классы = 33 ч., 2-4 классы – по 34ч., итого: 135 ч.). 



Документ подписан электронной подписью. 

 

1. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВЕКУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ С УКАЗАНИЕМ ФРОМ 

ОРГАНИЗАЦИИ И ВИДОВ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

 

1 класс 

№ 

п/п. 

Раздел Количество 

часов 

Содержание, характеристика форм организации и 

основных видов деятельности обучающихся 

1. Теоретический 

материал курса 

3 История появления ВФСК «ГТО». Физическая 

подготовка. 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. 

Виды деятельности: работа с информацией, технология 

разработки планов-конспектов тренировочных занятий. 
Формы организации: групповая, индивидуальная. 



Документ подписан электронной подписью. 

2. Физическое 

совершенствование 

27 Виды деятельности: 

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 3*10 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 5 до 7 минут, бег на длинные 

дистанции (1000 м, 1500 м), бег на лыжах от 3 до 5 км, бег 

на лыжах 2 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, стрельба из пневматической 
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   винтовки. 
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. 

Специализированная полоса препятствий. 

Спортивные и подвижные игры. 
Формы организации: групповая, парная, 
индивидуальная. 

3. Соревнования 4 Виды деятельности: 

Выполнение контрольных нормативов, 

предусмотренных в 3 ступени ВФСК «ГТО» –Летний 

фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый 

контроль, промежуточный контроль, итоговый контроль. 

Специализированная полоса препятствий. 

Спортивные и подвижные игры. 

Формы организации: командная, индивидуальная. 
 

2 класс 

№ 
п/п. 

Раздел Количество 
часов 

Содержание, характеристика форм организации и 
основных видов деятельности обучающихся 

1. Теоретический 

материал курса 

3 История появления ВФСК «ГТО». Физические качества. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 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 физкультминуток и физкультпауз. 

комплексов для утренней гимнастики. 
Виды деятельности: работа с информацией, технология 

разработки планов-конспектов тренировочных занятий. 
Формы организации: групповая, индивидуальная. 
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2. Физическое 

совершенствование 

27 Виды деятельности: 

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 3*10 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 5 до 8 минут, бег на длинные 

дистанции (1000 м, 1500 м), бег на лыжах от 3 до 5 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 (мальчики) и низкой перекладине (девочки), 
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   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, стрельба из пневматической 
винтовки. 

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. 

Специализированная полоса препятствий. 

Спортивные и подвижные игры. 

Формы организации: групповая, парная, 

индивидуальная. 

3. Соревнования 4 Виды деятельности: 

Выполнение контрольных нормативов, 

предусмотренных в 3 ступени ВФСК «ГТО»–Летний 

фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый 

контроль, промежуточный контроль, итоговый контроль. 

Формы организации: командная, индивидуальная. 
 

3 класс 

№ 

п/п. 

Раздел Количество 

часов 

Содержание, характеристика форм организации и 

основных видов деятельности обучающихся 

1. Теоретический 

материал курса 

3 Цель возрождения ВФСК «ГТО». Физическая 

подготовка и её связь с развитием физических качеств. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 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 коррекции осанки и телосложения. 

комплексов для утренней гимнастики. 
Виды деятельности: работа с информацией, технология 
разработки планов-конспектов тренировочных занятий. 
Формы организации: групповая, индивидуальная. 
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2. Физическое 

совершенствование 

26 Виды деятельности: 

Упражнения для развития скоростно-силовых 

способностей: бег с ускорением от 30 до 60 м; техника 

высокого старта, стартового разгона, финиширования;бег 

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

челночный бег 3*10 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 6 до 9 минут, бег на длинные 

дистанции (1000 м, 2000 м), бег на лыжах от 3 до 7 км, 



Документ подписан электронной подписью. 

   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 

(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 

2 кг. 

Упражнения для развития координационных 
способностей: метание мяча в горизонтальную и 
вертикальную цель с 6-8 м, стрельба из пневматической 
винтовки. 

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. 

Специализированная полоса препятствий. 

Спортивные и подвижные игры. 

3. Соревнования 5 Виды деятельности: 

Выполнение контрольных нормативов, 

предусмотренных в 3 ступени ВФСК «ГТО»–Летний 

фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый 

контроль, промежуточный контроль, итоговый контроль. 

Формы организации: командная, индивидуальная. 
 

4 класс 

№ 

п/п. 

Раздел Количество 

часов 

Содержание, характеристика форм организации и 

основных видов деятельности обучающихся 

1. Теоретический 

материал курса 

2 Виды деятельности: 

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. 

комплексов для утренней гимнастики. 
Виды деятельности: работа с информацией, технология 

разработки планов-конспектов тренировочных занятий. 

Формы организации: групповая, индивидуальная. 
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2. Физическое 

совершенствование 

26 Упражнения для развития скоростно-силовых 

способностей: бег с ускорением от 30 до 60 м; техника 
высокого старта, стартового разгона, финиширования;бег 

на короткие дистанции (60 м); эстафетный бег; 
челночный бег 3*10 м; прыжок в длину с места, прыжки 

через препятствия; техника метания малого мяча на 
дальность; метание малого мяча на дальность в коридор 
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   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 30 секунд и 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, стрельба из пневматической 
винтовки. 

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. 

Специализированная полоса препятствий. 

Спортивные и подвижные игры. 

Формы организации: групповая, парная, 

индивидуальная. 

3. Соревнования 6 Виды деятельности: 

Выполнение контрольных нормативов, 

предусмотренных в 4 ступени ВФСК «ГТО»–Летний 

фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый 

контроль, промежуточный контроль, итоговый контроль. 

Формы организации: командная, индивидуальная. 
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   способностей: бег с ускорением от 30 до 60 м; техника 

высокого старта, стартового разгона, финиширования;бег 

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

челночный бег 3*10 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 8 до 12 минут, бег на длинные 

дистанции (1000 м, 2000 м), 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 30 секунд и 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, стрельба из пневматической 

винтовки. 

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. 

Специализированная полоса препятствий. 

Спортивные и подвижные игры. 

Формы организации: групповая, парная, 
индивидуальная. 

3. Соревнования 6 Виды деятельности: 

Выполнение контрольных нормативов, 

предусмотренных в 4 ступени ВФСК «ГТО» – Летний 

фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый 

контроль, промежуточный контроль, итоговый контроль. 

комплексов для утренней гимнастики. 

Виды деятельности: работа с информацией, технология 
разработки планов-конспектов тренировочных занятий. 

Формы организации: командная, индивидуальная. 
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2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

 

Личностные результаты 

Личностные результаты освоения учебного курса «ГТО» на уровне начального общего образования 

достигаются  в единстве учебной и воспитательной деятельности организации в соответствии с 

традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в 

обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и 

саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся руководствоваться ценностями и 

приобретение первоначального опыта деятельности на их основе: 

- становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов России, 

осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья человека; 

- формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во время 

подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных заданий; 

- проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной деятельности, стремление 

оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

- уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным формам и видам 

соревновательной деятельности; 

- стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа жизни; 

- проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и физической 

подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их показатели. 

 

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты отражают достижения обучающихся в овладении познавательными, 

коммуникативными и регулятивными универсальными учебными действиями, умения их использовать в 

практической деятельности. 

 Метапредметные результаты формируются на протяжении каждого года обучения. 

 

По окончании первого года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

- находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных; 

- устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими упражнениями из 

современных видов спорта; 

- сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и отличительные 

признаки; 

- выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины её нарушений; 

коммуникативные УУД: 

- воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные положения; 

- высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать влияние 

гигиенических процедур на укрепление здоровья; 

- управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных игр, соблюдать 

правила поведения и положительно относиться к замечаниям других учащихся и учителя; 

- обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность определения победителей; 

- оценивать свои успехи в занятиях «ГТО», проявлять стремление к развитию физических качеств, 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

регулятивные УУД: 

- выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по профилактике нарушения и 

коррекции осанки; 

- выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию физических качеств; 

- проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной деятельно 
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По окончании второго года обучения учащиеся научатся: 

- познавательные УУД: 

- характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и определять их 

отличительные признаки; 

- понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 

- выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, приводить 

примеры и демонстрировать их выполнение; 

- обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять индивидуальные комплексы 

упражнений физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на профилактику нарушения осанки; 

- вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических качеств, проводить 

процедуры их измерения; 

коммуникативные УУД: 

- объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие примеры её 

положительного влияния на организм школьников (в пределах изученного); 

- исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно высказывать суждения о своих 

действиях и принятых решениях; 

- делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных соревнований, 

планированию режима дня, способам измерения показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

- оценивать свои успехи в занятиях «ГТО», проявлять стремление к развитию физических качеств, 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

регулятивные УУД: 

- соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учётом их учебного содержания, находить 

в них различия (легкоатлетические, гимнастические и игровые уроки, занятия лыжной и плавательной 

подготовкой); 

- выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию физических качеств в 

соответствии с указаниями и замечаниями учителя; 

- взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать культуру общения 

и уважительного обращения к другим учащимся; 

- контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, проявлять эмоциональную 

сдержанность при возникновении ошибок. 

 

По окончании третьего года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

- понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми действиями, приводить 

примеры упражнений древних людей в современных спортивных соревнованиях; 

- объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её регулирования на занятиях 

физической культурой; 

- понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение развития утомления при 

выполнении физических и умственных нагрузок; 

- обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила поведения на уроках 

физической культуры, проводить закаливающие процедуры, занятия по предупреждению нарушения осанки; 

- вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических качеств в течение 

учебного года, определять их приросты по учебным четвертям (триместрам); 

коммуникативные УУД: 

- организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное участие с соблюдением правил и 

норм этического поведения; 

- правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов деятельности во время 

совместного выполнения учебных заданий; 

- активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения физических упражнений и 

технических действий из осваиваемых видов спорта; 
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- делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, организации и проведения 

самостоятельных занятий физической культурой; 

- оценивать свои успехи в занятиях «ГТО», проявлять стремление к развитию физических качеств, 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

регулятивные УУД: 

- контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе сравнения с заданными 

образцами; 

- взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, контролировать 

соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр; 

- оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное коллективное решение. 

 

По окончанию четвёртого года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

- сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической подготовленности с 

возрастными стандартами, находить общие и отличительные особенности; 

- выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, приводить примеры 

физических упражнений по их устранению; 

- объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на профилактику нарушения осанки, 

развитие силы, быстроты и выносливости; 

коммуникативные УУД: 

- взаимодействовать с учителем и учащимися, воспроизводить ранее изученный материал и отвечать на 

вопросы в процессе учебного диалога; 

- использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и учащимися, применять термины при 

обучении новым физическим упражнениям, развитии физических качеств; 

- оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой; 

- регулятивные УУД: 

- выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении учебных заданий; 

- самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом собственных интересов; 

- оценивать свои успехи в занятиях «ГТО», проявлять стремление к развитию физических качеств, 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

регулятивные УУД: 

- контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе сравнения с заданными 

образцами; 

- взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, контролировать 

соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр; 

- оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное коллективное решение. 

 

Предметные результаты 

Предметные результаты отражают достижения учащихся в овладении основами содержания курса «ГТО»: 

системой знаний, способами самостоятельной деятельности, физическими упражнениями и техническими 

действиями из базовых видов спорта. Предметные результаты формируются на протяжении каждого года 

обучения. 

К концу обучения в первом классе обучающийся научится: 

- объяснять назначение комплекса «ГТО»;   

- приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме дня; 

- соблюдать правила поведения на занятиях физической культурой и спортом, приводить примеры подбора 

одежды для самостоятельных занятий; 

- выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

- анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по профилактике её нарушения; 

- демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по одному; выполнять 

ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения; 

- демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, прыжки на месте с 
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поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами; 

- передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом (без палок); 

- играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. 

 

К концу обучения во втором классе обучающийся научится:  
- объяснять назначение комплекса «ГТО» и выявлять его связь с подготовкой к труду и защите Родины; 

- демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё суждение об их связи с 

укреплением здоровья и физическим развитием; 

- измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью специальных тестовых 

упражнений, вести наблюдения за их изменениями; 

-  выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных положений и разными 

способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического мяча правой и левой рукой, 

перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию; 

- демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении; 

-  выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой; в высоту с прямого разбега; 

- передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом; спускаться с пологого склона и тормозить 

падением; 

- организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, с использованием 

технических приёмов из спортивных игр; 

-  выполнять упражнения на развитие физических качеств. 

 

К концу обучения во втором классе обучающийся научится:  
- объяснять назначение комплекса «ГТО» и выявлять его связь с подготовкой к труду и защите Родины; 

- соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических упражнений; 

легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки; 

- демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и соревновательной 

направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях физической культурой; 

- измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с помощью таблицы 

стандартных нагрузок; 

- выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с предупреждением 

появления утомления; 

- выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из колонны по одному в колонну 

по три на месте и в движении; 

-  выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изменением положения 

рук, поворотами в правую и левую сторону; двигаться приставным шагом левым и правым боком, спиной 

вперёд; 

- передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и левую сторону; 

лазать разноимённым способом; 

- демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и левой ноге; 

- демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и полька; 

-  выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, прыжки в длину с разбега 

способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения сидя и стоя; 

- передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с пологого склона в стойке 

лыжника и тормозить плугом; 

- выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного мяча на месте и 

движении); волейбол (приём мяча снизу и нижняя передача в парах); футбол (ведение футбольного мяча 

змейкой)  

- выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях. 

 

К концу обучения в четвёртом классе обучающийся научится: 

- объяснять назначение комплекса «ГТО» и выявлять его связь с подготовкой к труду и защите Родины; 

- осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, развитие 
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сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

- приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости и гибкости; 

- приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической 

культурой и спортом; характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой, 

лыжной и плавательной подготовкой; 

- проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

- демонстрировать акробатические комбинации из 5 - 7 хорошо освоенных упражнений (с помощью учителя);    

демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания; 

- демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под музыкальное сопровождение; 

- выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

- выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

- демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем на спине (по выбору 

учащегося); 

- выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол в условиях 

игровой деятельности; 

- выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях. 

 

 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. 
 

Тематический план  

1-4 классы 

 

№ п/п. Раздел Количество часов  Формы 

контроля 1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 

1. Теоретический 
материал курса 

3 3 3 2 Беседа 
Презентация 

2. Физическое 
совершенствован 
ие 

26 27 26 26 Сдача норм ГТО 

3. Контрольные 
испытания 
(тесты) 

4 4 5 6 

4. Соревнования В 
течение 

года 

В 
течение 

года 

В 
течение 

года 

В 
течение 

года 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 
разного уровня 

 ИТОГО: 33 34 34 34  
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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). 

 

Государственные требования к уровню 

физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского 

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

 

I СТУПЕНЬ 

(мальчики и девочки 1-2 классов, 6-8 лет) 

a. Виды испытаний (тесты) и нормы 

№ 

п/п

. 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золото 
й знак 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (сек.) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 

2. Бег на 1,5 км (мин., сек.) 8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00 

или на 2 км (мин., сек.) 10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30 

3. Прыжок в длину с разбега 
(см) 

280 290 330 240 260 300 

или прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см) 

150 160 175 140 145 165 

4. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине (кол-во 
раз) 

 

3 
 

4 
 

7 
 

- 
 

- 
 

- 

или подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине 

(кол-во раз) 

 

- 
 

- 
 

- 
 

9 
 

11 
 

17 
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II СТУПЕНЬ 

(мальчики и девочки 3-4 классов, 8-10 лет) 

b. Виды испытаний (тесты) и нормы 

№ 

п/п

. 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золото 
й знак 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (сек.) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 

2. Бег на 1,5 км (мин., сек.) 8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00 

или на 2 км (мин., сек.) 10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30 

3. Прыжок в длину с разбега 
(см) 

280 290 330 240 260 300 

или прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см) 

150 160 175 140 145 165 

4. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине (кол-во 
раз) 

 

3 
 

4 
 

7 
 

- 
 

- 
 

- 

или подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине 

(кол-во раз) 

 

- 
 

- 
 

- 
 

9 
 

11 
 

17 
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 или сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу 
(кол-во раз) 

 

12 
 

14 
 

20 
 

7 
 

8 
 

14 

Испытания (тесты) по выбору: 

5. Метание мяча весом 150 г 
(м) 

25 28 34 14 18 22 

6. Бег на лыжах на 2 км (мин., 
сек.) 

14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50 

или на 3 км 
Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

7. Плавание 50 м (мин., сек.) Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

0.50 
Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

1.05 

8. Наклон вперед из положения 
стоя с прямыми ногами на 
полу 

Достать 
пол 

пальцами 

Достать 
пол 

пальцами 

Достать 
пол 

ладонями 

Достать 
пол 

пальцами 

Достать 
пол 

пальцами 

Достать 
пол 

ладонями 

9. Стрельба из пневм. винтовки 

из положения сидя или стоя с 

опорой локтей о стол или 

стойку, дистанция - 5 м 

(очки) 

 
 

10 

 
 

15 

 
 

20 

 
 

10 

 
 

15 

 
 

20 

10. Туристский поход с 
проверкой туристских 
навыков 

 

В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний 

(тестов) 
в возрастной группе 

 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 

Кол-во  видов  испытаний 

(тестов), которые необходимо 

выполнить для получения знака 
отличия Комплекса* 

 
5 

 
6 

 
7 

 
5 

 
6 

 
7 

* При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания 

(тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

c. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образовательным 

стандартом. 

d. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 13 часов) 

№ 

п/п 

 

Виды двигательной активности 
Временной 

объем в 

неделю, мин. 

1. Утренняя гимнастика не менее 105 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135 

3. Виды двигательной активности в процессе учебного дня (динамические 
паузы, физкультминутки и т. д.) 

150 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 

атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, подвижным и 

спортивным играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в группах общей 
физической подготовки, участие в соревнованиях 

 
не менее 240 

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием 

родителей), в том числе подвижными и спортивными играми, другими 

видами двигательной активности 

 

не менее 160 
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В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 
часов 
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Описание материально-технического обеспечения курса внеурочной деятельности: 
 

№ 

п/п 

Наименования объектов и средств материально- 

технического обеспечения 

Имеется в 

наличии 

Необходимо 

приобрести 

Измерительные приборы: 
 Компрессор для накачивания мячей 0 1 
 Секундомер 2 - 
 Вертикальная шкала для измерения глубины наклона 2 - 
 Пульсометр 0 1 
 Весы медицинские с ростомером 0 1 
 Аптечка медицинская 1 - 

Спортивное оборудование: 
 Брусья гимнастические 1 - 
 Перекладина гимнастическая 2 - 
 Скамейка гимнастическая 3 - 
 Стенка гимнастическая 6 - 
 Маты гимнастические 4 - 
 Маты поролоновые 8 - 
 Скамейка атлетическая наклонная 0 1 
 Гантели наборные 0 10 
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 Мяч набивной 1 кг 10 - 
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 Мяч набивной 2 кг 0 10 
 Мяч набивной 5 кг 0 10 
 Мяч малый 150 г 30 - 
 Мяч теннисный 30 - 
 Скакалка гимнастическая 30 - 
 Палка гимнастическая 30 - 
 Планка для прыжков в высоту 2 - 
 Стойка для прыжков в высоту 4 - 
 Рулетка измерительная 10 м 1 - 
 Номера нагрудные 10 - 
 Табло перекидное 1 - 
 Лыжи (с креплением, палками) 20 - 
 Лыжные ботинки 20 - 
 Эстафетные палочки 6 - 
 Конусы (оранжевые) 16 - 
 Фишки 50 - 
 Флажки стартовые 2 - 
 Винтовка пневматическая 8 - 
 Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и 

площадок 
1 - 

 

Цифровые ресурсы: 
 http://www.gto.ru – Автоматизированная информационная 

система (АИС) ГТО. 

  

 http://school30.my1.ru – сайт МОУ «СОШ № 30» г. Сыктывкара   

 http://sgpk.rkomi.ru/gto/ - сайт Регионального центра 
тестирования ГТО 

  

 https://giseo.rkomi.ru/ - ресурс для дистанционных форм 
обучения 

  

 http://www.edu.ru – Образовательный портал «Российской 
образование» 
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