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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

курса внеурочной деятельности «Подготовка к сдачи норм ГТО» для обучающихся 5-6 

классов 

 

АННОТАЦИЯ  
 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности составлена на основании следующих 

нормативных документов:  

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 года   № 273-

ФЗ (с изменениями и дополнениями); 

 Федеральный государственного образовательного стандарта основного общего образования 

(утвержден приказом Министерства просвещения Российской Федерации № 287 от 31 мая 

2021 года);  

 Основная образовательная программа основного общего образования МБОУ СШ № 35; 

 Рабочая программа воспитания МБОУ СШ №35 

 Авторская программа « Внеурочная деятельность учащихся. Подготовка к сдаче комплекса 

ГТО» ФГОС В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий  

 

Срок реализации программы – два учебных года  

На изучение курса отводится по 2 часа в неделю в каждом классе. 

 
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — 

полноценная программная и нормативная основа физического воспитания населения страны, 

нацеленная на развитие массового спорта и оздоровление нации. Комплекс ГТО предусматривает 

подготовку к выполнению и непосредственное выполнение населением различных возрастных 

групп (от 6 до 70 лет и старше) установленных нормативных требований по трем уровням 

трудности, соответствующим золотому, серебряному и бронзовому знакам отличия «Готов к труду 

и обороне» (ГТО). 

Данная программа курса внеурочной деятельности «Подготовка к сдаче ГТО» 

предусматривает подготовку к выполнению обучающихся различных возрастных групп (от 11 

до13 лет) установленных нормативных требований по трем уровням трудности. 

 Основные задачи курса: 

 укрепить здоровье, развить основные физические качества и повысить функциональные 

возможности организма; 

 подготовить обучающихся различных возрастных групп (от 11 до14 лет) к выполнению 

установленных нормативных требований по трем уровням трудности; 

 воспитать положительные качества личности, нормы коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников, программа внеурочного курса 

«ГТО» в своем предметном содержании направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, лежащего в основе планирования учебного материала 

в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической 

оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивная пришкольная площадка, 

стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения 

(городская школа); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, который определяет распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся; 
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 соблюдение дидактических правил от простого к сложному, которые лежат в основе 

планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

 усиление оздоровительного эффекта, который достигается в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, соблюдении режима дня, самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями. 

Общая характеристика курса внеурочной деятельности 

Образовательный процесс может осуществляться удаленно, через сеть Интернет в режиме 

реального времени посредством общения в программе Zoom, Discord. Это позволяет вести данный 

курс в дистанционном формате, когда очная форма обучения по каким-либо причинам 

недоступна. 

Составлена с учетом рабочей программы воспитания МБОУ СШ№35. 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 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. 

Внеурочная деятельность, осуществляемая в рамках РПВД «Навстречу ГТО», организуется в 

соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования по спортивно-оздровительному направлению развития личности. 

Цели изучения курса внеурочной деятельности  

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 «Навстречу 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». 

Достижение цели осуществляется в ходе решения следующих задач: 

1) увеличение количества учащихся, регулярно занимающихся спортом; 

2) увеличение уровня физической подготовленности учащихся; 

3) формирование у учащихся осознанных потребностей в систематических занятиях физической 

культурой и спортом, физическом самосовершенствовании, ведении здорового образа жизни; 

4) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека; 

5) соблюдение рекомендаций к недельному двигательному режиму; 

6) повышение информированности учащихся о способах, средствах, формах организации 

самостоятельных занятий; 

7) развитие детского и детско-юношеского спорта в образовательной организации; 

8) подготовка команд образовательной организации для выступления на Фестивалях ГТО 

различных уровней; 

9) обеспечение учащихся необходимой достоверной информацией  о содержании ВФСК «ГТО» и 

его истории в нашей стране. 

 

1. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
Рабочая программа сформирована с учетом рабочей программы воспитания, призвана обеспечить 

достижение личностных результатов:  
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1.1Личностные  
 Освоения учащимися содержания курса 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. 

1.2.Метапредметные 
Освоения учащимися содержания программы по курсу «Подготовка к сдаче комплекса 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 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

5 класс 

Теория ВФСК «ГТО». 
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.  

 

Физическое совершенствование. 
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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 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. 

Соревнования: выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 3 ступени 

ВФСК «ГТО» –  Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый контроль, 

промежуточный контроль, итоговый контроль. 

 

6 класс 

Теория ВФСК «ГТО». 
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.  

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 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), 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. 

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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3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 КУРСА «ПОДГОТОВКА К СДАЧЕ КОМПЛЕКСА ГТО» 

 

Раздел Деятельность учителя с учетом 

реализации ПВ 

Темы занятий 
 

Кол-во 

часов 

Учебное 

пособие 

ЭОР/ 

ЦОР 

Формы 

организац

ии и 

деятельно

сти 

 III 

ступень 

 5 

кл 

6 

кл 

Основы 

знаний 

Раскрывать историю комплекса ГТО, 

его смысл в современном обществе. 

Ступени современного ГТО 

Создавать поло-жительное отно-

шение школьников к комплексу ГТО, 

мотивировать к участию в 

спортивно-оздоровительной 

деятельности.  

Комплекс ГТО 

в 

общеобразовате

льной 

организации 

 

В
 п

р
о
ц

ес
се

 

за
н

я
ти

й
 

https://use

r.gto.ru/his

tory 

показ, 

лекция, 

тренировка

, 

соревнован

ия 

Описывать технику выполнения 

беговых упражнений, осваивать её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрировать 

вариативное выполнение беговых 

упражнений. Приме-няют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, 

контролируют ее по ЧСС. 

Первая помощь 

во время 

занятий 

физическими 

упражнениями  

1 1 https://use

r.gto.ru/no

rms 

демонстра-

ция, 

лекция, 

тренировка 

Двигател

ьные 

умения и 

навыки.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Развитие 
двигательн

ых 

способност

ей 

Укреплять мышцы спины и плечевой 

пояс с помощью специальных 

упражнений. Осваивать технику 

гимнастических упражнений на 

перекладине, соблюдая правила 

безопасности. Преодолевать 

трудности и проявлять волевые 

качества личности при выполнении 

прикладных упражнений. 

Бег на 60 м 6 6 https://use

r.gto.ru/#g

to-method 

лекция, 

тренировка

, 

соревнован

ия 

Описывать технику выполнения 

беговых упражнений, осваивать её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрировать 

вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

Бег на 1,5км; 2 

км;  

8 8 https://use

r.gto.ru/#g

to-method 

тренировка

, 

соревнован

ия 



 
 

5 

режим физической нагрузки, 

контролируют ее по ЧСС 

Укреплять мышцы спины и плечевой 

пояс с помощью специальных 

упражнений. Осваивать технику 

гимнастических упражнений на 

перекладине, соблюдая правила 

безопасности. Преодолевать 

трудности и проявлять волевые 

качества личности при выполнении 

прикладных упражнений. 

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 

(мальчики) 

Подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 

(девочки) 

 

6 

 

6 

 

 

https://use

r.gto.ru/#g

to-method 

лекция, 

тренировка

, 

соревнован

ия 

Описывать технику выполнения 

метательных упражнений, осваивать 

её самостоятельно, выявлять и 

устранять характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрировать 

вариативное выполнение 

метательных 

упражнений. 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа на 

полу 

6 6 https://use

r.gto.ru/#g

to-method 

тренировка 

Применяют разученные упражнения 

для развития быстроты и гибкости. 

Наклон вперед 

из положения 

стоя 

6 6 https://use

r.gto.ru/#g

to-method 

лекция,  

тренировка 

Описывают технику акробатических 

упражнений. Составляют 

акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Прыжок в 

длину с разбега 

9 9 https://use

r.gto.ru/#g

to-method 
тренировка 

Выполнять упражнения на растяжку 

с целью развития гибкости. 

Проявлять волевые качества 

личности при выполнении 

упражнений. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

4 4 https://use

r.gto.ru/#g

to-method 
лекция, 

тренировка 

Используют данные упражнения для 

развития скоростно-силовых 

способностей. 

Метание мяча 

150 г на 

дальность 

8 8 https://use

r.gto.ru/#g

to-method 
тренировка 

Выполнять отдельные упражнения 

комплекса ГТО в игровой форме. 

Создавать положительное отношение 

школьников к комплексу ГТО, 

мотивировать к участию в спортивно-

оздоровительной деятельности. 

Бег на лыжах 8 8 https://use

r.gto.ru/#g

to-method 

тренировка

, 

соревнован

ия 

 

 

 

 

 

 

Раскрывают развитие комплекса 

ГТО. Раскрывают Характеризуют 

зимние виды спорта Олимпийских 

игр как явление культуры 

,раскрывают содержание и правила 

соревнований. Знать виды испытаний 

«Сильные, 

смелые , ловкие 

, умелые!» 

2 2 https://use

r.gto.ru/#g

to-method 

Турнир 



 
 

6 

 

 

Спорт 

ивные 

меропр

иятия 

(тестов) 3-й ступени комплекса ГТО, 

нормативные требования. 

Описывать технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивать 

её самостоятельно выявлять и 

устранять характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрировать 

вариативное выполнение прыжковых 

упражнений. Применять прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирать 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролировать её по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействовать со сверстниками 

в процессе совместного освоения 

прыжковых упражнений, соблюдать 

правила безопасности 

«А ну-ка, 

мальчики!», «А 

ну-ка, 

девочки!» 

1 1 https://use

r.gto.ru/#g

to-method 

Турнир 

Используют данные упражнения для 

развития силы. 

Общешкольные 

лично-

командные 

соревнования 

по 

легкоатлетичес

кому кроссу, 

посвященные 

Дню Победы 

2 2 https://use

r.gto.ru/#g

to-method 

Соревнова

ние 

Выполнять отдельные упражнения 

комплекса ГТО в игровой форме. 

Создавать положительное отношение 

школьников к комплексу ГТО, 

мотивировать к участию в 

спортивно-оздоровительной 

деятельности. 

«Мы готовы к 

ГТО» 

2 2 https://use

r.gto.ru/#g

to-method 

Соревнова

ние 

Итого: 68 68   
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