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  РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

                      ПО ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

                      ПО СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМУ НАПРАВЛЕНИЮ 

«Подготовка к сдаче норм ГТО»  

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).  

Цель обучения – формирование разносторонне развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и сохранения собственного 

здоровья 

Задачи физического воспитания направлены: 

 на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся,  

 закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на 

содействие гармоническому  развитию, выбору устойчивости к 

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных 

ориентаций на здоровый образ жизни; 

 на обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

 на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений, 

состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на 

основе систем организма; 

 на углубленное представление об основных видах спорта; 

 на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и 

занятиям любимым видом спорта в свободное время; 

на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей 

Нормативные документы по внеурочной деятельности:  

 Федеральный Закон от  29.12.2012  №  273-ФЗ  «Об образовании в Российской 

Федерации»; 
 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.01.2012 № 69 «О 

внесении изменений в федеральный компонент государственных образовательных 

стандартов начального общего и среднего (полного) общего образования, утвержденный 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 05.03.2004 № 

1089»; 
 Постановление Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и 

благополучия человека и Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях» (с изменениями на 29.06.2011); 

 Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 13.05.2013 
№ ИР-352/09 «О направлении программы развития воспитательной компоненты в 

общеобразовательных учреждениях»; 

 Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 12.07.2013 
№ 09-879 «О направлении рекомендаций по формированию перечня мер и мероприятий 

по реализации Программы развития воспитательной компоненты в общеобразовательной 

школе»; 



 Письмо Минобрнауки России от 12.05.2011 № 03–296 «Об организации внеурочной 

деятельности при введении федерального государственного стандарта общего     

образования»; 

 Письмо Комитета по образованию Санкт-Петербурга «Об организации внеурочной 

деятельности» от 15.09.2014 № 03-20-3717/14-0-0; 
 Инструктивно-методическое письмо Комитета по образованию Санкт-Петербурга «Об 

организации внеурочной деятельности при реализации федеральных государственных 

стандартов начального общего и основного общего образования в образовательных 

организациях Санкт-Петербурга» от 21.05.2015 №03-20-2051/15-0-0; 
 Федеральные требованиям к образовательным учреждениям в части охраны здоровья 

обучающихся (утверждены приказом Минобрнауки России от 28.12.2010 № 2016); 
 Национальная образовательная инициатива «Наша новая школа»; 
 Распоряжение Комитета по образованию от 03.04.2019 № 1010-р «О формировании 

календарного учебного графика государственных образовательных учреждений Санкт-

Петербурга, реализующих основные общеобразовательные программы, в 2019/2020 

учебном году»; 

 Распоряжение Комитета по образованию от 20.03.2019 № 796-р «О формировании 

учебных планов государственных образовательных учреждений Санкт-Петербурга, 

реализующих основные общеобразовательные программы, на 2019/2020 учебный год»; 

 Инструктивно-методического письма «О формировании учебных планов 

образовательных организаций Санкт-Петербурга, реализующих основные 

общеобразовательные программы, на 2019/2020 учебный год» о 10.04.2019 № 03-28-

2905/19-0-0; 

 Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением 

Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г.  № 1726-р); 
 Устав ГБОУ СОШ № 548; 

 Образовательная программа ГБОУ СОШ № 548;  

 Программа курса «Подготовка к сдаче ГТО» для учащихся 8-9-х классов разработана на 

основе пособия Кузнецова В.С., Колодницкого Г.А. Внеурочная деятельность. 

Подготовка к сдаче комплекса ГТО– М.: Просвещение, 2017.-128с., пособие 

соответствует требованиям Федеральных государственных образовательных стандартов 

основного и среднего общего образования. 
Общая характеристика программы 

  В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности рабочая 

программа включает в себя четыре основных учебных раздела:  

1.«Основы знаний»:  Г Т О – что это такое, цели и задачи физкультурно-спортивного 

комплекса, виды спортивных испытаний, спортивные нормативы, законы спортивного 

благополучия, дневник самоконтроля, влияние физической подготовки на 

морфофункциональное состояние организма. 

2. «Общая физическая подготовка»: бег, прыжки, метания, силовые и скоростно-

силовые упражнения, упражнения для развития гибкости, выносливости, лыжная 

подготовка. 

3. «Физкультурно-оздоровительная деятельность»: спортивные игры в баскетбол, 

футбол, пионербол. Веселые старты, игра в бадминтон, дартс, подвижные игры. 

 4. Туристический поход: основные виды передвижений, преодоление препятствий, 

благоустройство лагеря. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты  

Внеурочная деятельность способствует развитию личностных качеств учащихся и 

является средством формирования у обучающихся универсальных способностей 

(компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах 

образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности 

(культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 



Универсальными компетенциями учащихся являются: 

— умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения ее цели; 

— умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

— умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у 

обучающихся формируются личностные, метапредметные и предметные результаты. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся: 

- формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как высшей ценности 

человека; 

- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, 

снижающего или исключающего воздействие факторов, способных нанести вред 

физическому и психическому здоровью; 

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим и осознания 

ценности человеческой жизни.  

Метапредметные результаты:  

- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа жизни как 

целевой приоритет при организации собственной жизнедеятельности, взаимодействии с 

людьми; 

- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, 

влияющих на здоровье; 

- способность рационально организовать физическую и интеллектуальную 

деятельность; 

- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению здоровья; 

-формирование умений позитивного коммуникативного общения с окружающими. 

Предметными результатами  являются следующие умения: 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать 

ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

- 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; 

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих уп-

ражнений; 

- 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; 

- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 



Описание места предмета в учебном плане 

Подготовка к сдаче норм ГТО изучается в рамках внеурочной деятельности 1 ч в неделю– 34ч   

Тема часы 

1. Основы знаний В процессе 

занятий 

2. Общая физическая подготовка «Спортивное 

многоборье». 
 

2.1. Легкая атлетика. 8 

2.2. Силовая подготовка. 3 

2.3. Кроссовая подготовка. 4 

2.4. Лыжная подготовка 5 

3. Физкультурно-оздоровительная 

деятельность. 
 

3.1.  Спортивные и подвижные игры.               9 

4. Туристический поход. 5 

Количество часов всего          34 

Содержание учебного курса 

  В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности рабочая 

программа включает в себя четыре основных учебных раздела:  

1.«Основы знаний»:  Г Т О – что это такое, цели и задачи физкультурно-спортивного 

комплекса, виды спортивных испытаний, спортивные нормативы, законы спортивного 

благополучия, дневник самоконтроля, влияние физической подготовки на 

морфофункциональное состояние организма. 

2. «Общая физическая подготовка»: бег, прыжки, метания, силовые и скоростно-

силовые упражнения, упражнения для развития гибкости, выносливости, лыжная 

подготовка. 

3. «Физкультурно-оздоровительная деятельность»: спортивные игры в баскетбол, 

футбол, пионербол. Веселые старты, игра в бадминтон, дартс, подвижные игры. 

 4. Туристический поход: основные виды передвижений, преодоление препятствий, 

благоустройство лагеря. 

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

гимнастической скамье. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного 

положения (далее – ИП): стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в 

коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. Участник выступает в 

спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в 

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

предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух 

рук и удерживает касание в течение 2 с. При выполнении испытания (теста) на 

гимнастической скамье участник по команде выполняет два предварительных наклона, 

ладони двигаются вдоль линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально 

наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течение 2 с. Величина гибкости 

измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется 

знаком «-», ниже - знаком «+». 

 Сила. 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине выполняется из ИП: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на 



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

опору высотой до 4 см. Высота грифа перекладины для участников I - III ступеней комплекса 

- 90 см. Высота грифа перекладины для участников IV - IX ступеней комплекса - 110 см. Для 

того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, 

приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После 

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

чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник спортивного судьи 

подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает 

ИП. Из ИП участник подтягивается до подъема подбородка выше грифа перекладины, затем 

опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение испытания (теста). 

Засчитывается количество правильно выполненных попыток, фиксируемых счетом 

спортивного судьи. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине выполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, 

туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. Участник 

подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускается 

в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 с, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается 

количество правильно выполненных попыток. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Выполнение сгибания и 

разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной 

платформы», либо без нее. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из 

ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем 

на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол 

без опоры. Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы 

высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, 

продолжает выполнение испытании (теста). Засчитывается количество правильно 

выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП. 

Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью (сиденье 

стула). Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью (сиденье 

стула) выполняется из ИП: руки на ширине плеч, кисти рук опираются о передний 

край гимнастической скамьи (сиденья стула), плечи, туловище и ноги составляют прямую 

линию. Стопы упираются в пол без опоры. Участник, сгибая руки, прикасается грудью к 

переднему краю гимнастической скамьи (сиденью стула), затем, разгибая руки, возвращается 

в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытания (теста).Засчитывается 

количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом 

спортивного судьи в ИП. 

Скоростные возможности. Челночный бег 3х10 м. 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, 

обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются две 

параллельные линии – «Старт» и «Финиш». Участники, не наступая на стартовую линию, 

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

включением секундомеров) участники бегут до линии «Финиш», касаются ее рукой, 

возвращаются к линии «Старт», касаются ее и преодолевают последний отрезок без касания 

линии «Финиш» рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». 

Участники стартуют по 2 человека.7 

Бег 30, 60, 100 м. 

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твердым 

покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 м - с низкого или 

высокого старта. Участники стартуют по 2 - 4 человека. 

 Скоростно-силовые возможности. 

Метание теннисного мяча в цель. 



Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г.3 Метание 

теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на стене 

гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 м от 

пола. Участнику предоставляется право выполнить пять попыток. Засчитывается количество 

попаданий в площадь, ограниченную обручем. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем 

секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с 

обувью. Участник принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед 

линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах 

руками допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела 

участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от ближайшего следа, оставленного 

любой частью тела участника, до линии отталкивания. Участнику предоставляются три 

попытки. В зачет идет лучший результат. 

Метание мяча и спортивного снаряда. 

Для испытания (теста) используются мяч весом 150 г и спортивные снаряды весом 500 

г и 700 г.8 Метание мяча и спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной 

площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от 

подготовленности участников. Метание выполняется с места или прямого разбега способом 

«из-за спины через плечо». Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший 

результат. Измерение производится от линии метания до места приземления мяча, 

спортивного снаряда. Участники II - IV ступеней комплекса выполняют метание мяча весом 

150 г, 

Поднимание туловища из положения лежа на спине. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из ИП: лежа на 

спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки 

касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к 

полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий за 1 мин, касаясь локтями 

бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. Засчитывается количество правильно 

выполненных подниманий туловища. Для выполнения испытания (теста) создаются пары, 

один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и 

голени. Затем участники меняются местами. 

Кросс по пересеченной местности на 1, 2, 3, 5 км. 

Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на любом 

открытом пространстве. 

Стрельба из пневматической винтовки или электронного оружия. 

Стрельба производится из пневматической винтовки или электронного оружия. 

Выстрелов - 3 пробных, 5 зачетных. Время на стрельбу - 10 мин. 

 Туристский поход с проверкой туристских навыков. 

Выполнение испытания (теста) проводится в пеших походах в соответствии с 

возрастными требованиями. Для участников III, VIII - IX ступеней комплекса длина 10 

пешего перехода составляет 5 км, IV - V, VII ступеней комплекса - 10 км, VI ступени 

комплекса - 15 км. В туристском походе проверяются туристские знания и навыки: укладка 

рюкзака, ориентирование на местности по карте и компасу, установка палатки, разжигание 

костра, способы преодоления препятствий. 

 Выносливость. 

Бег 1; 1,5; 2; 3 км. 

Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любо ровной 

местности. Максимальное количество участников забега 20 человек. 
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