


 

I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Игровое ГТО»  составлена на 

основании: 

- Федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего и среднего образования;  

- примерной программы «Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче 

комплекса ГТО» [Текст]: учебное пособие для общеобразовательных организаций/ В.С. 

Кузнецов, Г.А. Колодницкий. - М., Просвещение, 2016; 

- Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к 

труду и обороне» (ГТО); 

-  Приказа 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);  

- программы Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия 

учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха. 5-9 классы [Текст]: пособие для учителей 

общеобразовательных учреждений / В.И. Лях. - 5-е изд. - М.: Просвещение, 2016; 

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 

образовательных организациях остро стоит проблема сохранения здоровья. В погоне за 

интеллектуальным развитием теряется фундаментальная основа для гармоничного 

развития личности - ее физическое и духовное здоровье. 

Внедрение ВФСК «ГТО» в образовательных 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 « Игровое ГТО» призвана оказать помощь в 

подготовке обучающихся к выполнению норм ВФСК «ГТО», положительно мотивировать 

к увеличению двигательной активности через участие в предлагаемых внеурочных 

занятиях.  

 Отличительной особенностью программы курса внеурочной деятельности является 

то, что ее реализация поможет создать поведенческую модель обучающихся, 

направленную на развитие коммуникабельности, умение делать самостоятельный выбор, 

принимать решения и активно включаться в разнообразные формы здорового образа 

жизни, использовать ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и 

самореализации. 

Целью рабочей программы курса является:  

- внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания обучающихся;  

- повышение эффективности использования возможностей физической культуры и 

спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, 

воспитании патриотизма и гражданственности. 

Достижение цели осуществляется в ходе решения следующих задач: 

- создание положительного отношения обучающихся к комплексу ГТО, 

мотивирование к участию в спортивно-оздоровительной деятельности; 

- углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и 

навыков, приобретённых на уроках физической культуры; 



- развитие основных физических способностей (качеств) и повышение 

функциональных возможностей организма; 

- обогащение двигательного опыта обучающихся физическими упражнениями с 

общеразвивающей и прикладной направленностью, техническими действиями видов 

испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

- формирование умений максимально проявлять физические способности при 

выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

- формирование у обучающихся осознанных потребностей в систематических 

занятиях физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании и 

ведении здорового образа жизни.  

Рабочая программа курса «Игровое ГТО» рассчитана на 34 недели в год, 1 раз в 

неделю.  

 

 

II. ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 

КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 Универсальными компетенциями обучающихся по курсу внеурочной деятельности 

являются: 

- умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства 

для достижения её цели; 

- умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

- умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми; 

 Личностными результатами освоения обучающимися содержания курса 

внеурочной деятельности кружка «Физическая культура. Игровое  ГТО»  являются 

следующие умения: 

- формирование положительного отношения к занятиям физической культурой, 

накопление необходимых знаний; 

- развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

- развитие умения максимально проявлять свои физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 Метапредметными результатами освоения обучающимися содержания программы 

по курсу внеурочной деятельности кружка «Физическая культура. Игровое  ГТО» 

являются следующие умения. 

 Коммуникативные:  

-характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

-находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

-общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

-обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

-организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий. 

 Регулятивные:  



 -планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

-анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

-видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях 

и передвижениях человека; 

 -оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

-управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность. 

 Познавательные: 

 -объяснять, для чего нужно соблюдать правила техники безопасности, уметь показать 

технику выполнения беговых упражнений, положения различных стартов; 

-технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

  Предметными результатами освоения обучающимися содержания программы по 

курсу внеурочной деятельности кружка «Физическая культура. Игровое  ГТО» являются 

следующие умения: 

- знать и понимать требования инструкций по технике безопасности; 

- знать правила выполнения комплекса общеразвивающих упражнений; 

- знать технику выполнения специальных беговых упражнений; 

- знать технику выполнения метания мяча; 

- знать технику выполнения прыжковых упражнений; 

- знать технику ходьбы на лыжах; 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

- применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

 

III. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Содержание рабочей программы курса внеурочной деятельности « Игровое ГТО» 

состоит из трех разделов: «Теория ВФСК «ГТО»», «Физическое совершенствование» и 

«Спортивные мероприятия». 

Раздел 1. Теория ВФСК «ГТО».  

 Возрождение ВФСК «ГТО». 

 Комплекс ГТО в образовательной организации. Виды испытаний (тестов) 3-5 

ступени комплекса ГТО, нормативные требования.  

 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, самостоятельных занятий.  

 Влияние занятий туризмом на здоровье человека. Значение туризма для 

формирования жизненно важных умений и навыков. Туризм в комплексе ГТО. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требование к технике 

безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

Раздел 2. 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. 

 Подвижные игры и эстафеты с бегом: «Вызов номеров», «Бегуны и пятнашки», 

«Сумей догнать», «Встречная эстафета», «Линейная эстафета». 

Упражнения для развития выносливости.  

Бег в равномерном темпе от 7 до 10 минут, бег на длинные дистанции (2000 м, 3000 

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. 

 Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики). Подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине (девочки) Подтягивание из виса стоя (гриф на уровне 

головы). Подтягивание на перекладине из виса с помощью рук. Прыжком вис на согнутых 

руках. Лазание по канату. Упражнения с гантелями. Вис лежа на низкой перекладине (5 с 

и более). Подтягивание на низкой перекладине: из виса сидя; из виса лежа; прямые ноги 

на гимнастической скамейке. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Сгибание 

и разгибание рук в упоре: лежа на параллельных скамейках; лежа, ноги на повышенной 

опоре. Наклон вперед из положения стоя. Разгибание ног из упора присев. Наклоны из 

различных исходных положений. Упражнения с максимальной амплитудой. Статические 

упражнения. Прыжок в длину с разбега Подбор толчковой ноги. Подбор разбега. 

Имитация отталкивания через шаг в ходьбе. Прыжки через препятствие. Выпрыгивания 

вверх. Прыжок в длину с разбега, согнув ноги. Тестирование: прыжок в длину с разбега, 

согнув ноги. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами Прыжки из упора присев. 

Выпрыгивание из полуприседа. Выпрыгивание из полного приседа. Прыжки через 

барьеры. Прыжок через препятствие. Тестирование: прыжок в длину с места. 

Упражнения для развития координационных способностей: метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м.  

 Метание мяча 150 г на дальность. Три шага в метании. Метание способом «из-за 

спины через плечо». Отведение мяча «прямо-назад». Метание мяча с четырех бросковых 

шагов. Метание с укороченного разбега. Броски набивного мяча двумя руками из-за 

головы: с места, с шага, с разбега. Метание мяча на технику. Тестирование: метание мяча 

на дальность. 

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.  

Упражнения прикладной направленности:  

Бег на лыжах. Передвижение на лыжах с равномерной скоростью в режимах 

умеренной и большой интенсивности в течение 25-30 мин (юноши), 20-25 мин (девушки). 

Бег на лыжах на результат 3 км (юноши), 2 км (девушки). 

Встречная эстафета без лыжных палок с этапами 100 м. Лыжная эстафета «Быстрая 

команда».  



 Туристский поход с проверкой туристских навыков Меры безопасности в походе. 

Укладка рюкзака, установка палатки, разведение костра, способы преодоления 

препятствий, ориентирование на местности по карте, по компасу. 

Стрелковые игры «Кто точнее», «Стрелковый поединок», «Турнир».  

Раздел 3. Спортивные мероприятия.  

Выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 3-5 ступени ВФСК 

«ГТО» – стартовый контроль, промежуточный контроль, итоговый контроль, Летний 

фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО. 

.  К выполнению нормативов комплекса ГТО допускаются школьники, относящиеся 

к основной группе здоровья, на основании результатов медицинского осмотра. 

Школьники, 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 педиатра, в которой указываются 

противопоказания к тому или иному виду двигательных действий. К особой группе 

относятся школьники 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. 

 

 

IV. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 

№ Наименование разделов Количество часов 

1. 

1.1 

1.2 

Теория ВФСК «ГТО» 

Возрождение ВФСК «ГТО» 

Требования техники безопасности на занятиях 

внеурочной деятельностью. 

 

3 

1 

2 

2. Физическое совершенствование  

 

27 

3. 

 

Спортивные мероприятия 4 

 

ИТОГО 34 

 

V. ПРЕДПОЛОГАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

  

1. Результаты первого уровня (приобретение школьником социальных знаний, понимания 

социальной реальности и повседневной жизни): приобретение школьниками знаний о 

телесной (соматической), физкультурно-двигательной и спортивной культуре; об 

основных параметрах физического состояния и развития человека, о механизмах и 

средствах воздействия по его формированию, коррекции и совершенствования; о видах, 

формах и разновидностях физкультурно-двигательной деятельности; о спортивной 

тренировке и спортивных соревнованиях: о значении комплекса ГТО и разнообразных 

играх, которые могут помочь подготовиться к выполнению нормативов комплекса; о 

необходимости стремления к гармоничному развитию личности .  

2. Результаты второго уровня (формирование позитивного отношения школьника к 

базовым ценностям нашего общества и к социальной реальности в целом): формирование 

ценностного отношения к своему здоровью и внутреннему миру, к формированию 

телесной, двигательной и спортивной культуры; формирование положительного 

отношения к физкультурно-спортивной деятельности, к комплексу ГТО, к использованию 

разнообразных подвижных и спортивных игр для всестороннего развития личности.  



3. Результаты третьего уровня (приобретение школьником опыта самостоятельного 

социального действия): школьник может приобрести опыт использования разнообразных 

игр для подготовки к выполнению нормативов ГТО, для своего физического развития, для 

начала регулярных занятий по избранному виду спорта; может приобрести опыт 

социального взаимодействия по приему норм комплекса ГТО, по организации и 

проведению комплексных массовых спортивных соревнований «команда-класс», 

СпартИгр.  

      Критериями эффективности внеурочной деятельности «Игровое ГТО», помимо 

результатов выполнения нормативов комплекса ГТО, связанно с комплексом показателей 

сформированности культуры личности школьников:  

- знание роли физкультурно-спортивной деятельности для целостного развития личности, 

для обеспечения здорового образа жизни, 

 – роли и значения комплекса ГТО, его места в системе физического воспитания, в 

учебной и профессиональной деятельности; 

 - отношение школьников к комплексу ГТО и физкультурно-спортивной деятельности в 

целом;  

– ориентация на гуманистические идеалы, нормы, образцы поведения в соперничестве; - 

личное участие в физкультурно-спортивной деятельности, в подготовке к выполнению 

норм комплекса ГТО, соблюдение здорового образа жизни, умение и готовность 

самостоятельно заниматься физкультурно-спортивной деятельностью и подготовкой к 

выполнению норм комплекса ГТО.  

    Программа ВД «Игровое ГТО» является готовой технологией популяризации и 

внедрения комплекса ГТО в общеобразовательных учреждениях, основой работы по 

подготовке и выполнению норм ГТО. Соревновательный характер части игр и близость их 

к тем или иным видам спорта формирует интерес к ним и желание ими заниматься, а 

свободная и непринужденная форма игры в целом формирует положительное отношение 

и к комплексу ГТО, и к физкультурно-спортивной деятельности в целом. Огромный 

потенциал игры позволяет использовать ГТО не только для решения задач физического, 

спортивного и физкультурно-двигательного воспитания, но также задач 

общегуманистического воспитания.  

 

 

 

Литература: 

 1.Виноградов П.А., Окуньков Ю.В. Об отношении различных групп населения 

Российской Федерации к Всероссийскому физкультурноспортивному комплексу «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) (по результатам социологических исследований). – М.: Советский 

спорт, 2015. – 156 с.  

2.Вишневский В.И., Столяров В.И. Система массовых спортивных соревнований 

школьников («Команда-класс») по игровым видам спорта: Научно-методические 

рекомендации. – М.: АНО «Учебный Центр информационных и образовательных 

технологий», 2009. – 131 с.  

3.Кенеман, А. В. Детские подвижные игры народов СССР / А. В. Кинеман - М.: 

Просвещение, 1988г.  

4.Литвинова, М. Ф. «Русские народные подвижные игры». Под редакцией Руссковой, Л. 

В. М., Просвещение. 1986г.  

5. Патрикеев, А. Ю. «Подвижные игры» 1-4 классы. Учебнометодическое пособие. М., 

ВАКО. 2007г.  

6. Пензулаева, Л. И. «Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5-7лет». М., 

Владос, 2001г.15. Сайт о русских народных играх. – http\\www 



 7. Столяров В.И. Состояние и методологические основы разработки новой теории 

физического воспитания: Монография – Саратов: ООО Издат. центр «Наука», 2013. – 204 

с 

8. Столяров В.И. Теория и методология современного физического воспитания: состояние 

разработки и авторская концепция: монография. – Кiев: НУФВСУ, изд-во "Олимп. лит.", 

2015. – 704 с. 

9. Яковлев В.Г. Подвижные игры / В.Г.Яковлев. М.: Просвещение, 1992 

 

 


	III. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

