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Пояснительная записка 

 
      Рабочая программа по внеурочной деятельности “Подготовка к сдаче комплекса 

ГТО" составлена в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта среднего общего образования для обучающихся 10 - 11 

классов  

      При создании программы учитывались потребности современного российского 

общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном 

активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать 

ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и самореализации.    
      Программа ориентирована на возрастные группы школьников согласно 

Положению о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе Готов к труду и 

обороне» и имеет общий объём 34 ч.  

Режим занятий – 1 раз в неделю по 1 часу. 
 Благодаря программе учащиеся осваивают более широкий комплекс физических 

упражнений, общеразвивающей и прикладной направленности и подвижных игр, что 

способствует эмоциональности занятий и, как следствие, повышает их эффективность. 

Нормативы, использующиеся в комплексе, более требовательны и широки в сравнении с 

обычными уроками физической культуры. Стрельба, плавание, толкание гири, 

туристические походы – виды физической деятельности, не представленные в 

стандартных уроках физической культуры, развивают более широкий круг двигательной 

деятельности учащихся, что положительно сказывается на общей физической подготовке 

учащихся. Повышению мотивации школьников к занятиям по программе, сдаем ГТО 

способствует, и участие в контрольных прикидках соревнованиях по общей физической 

подготовке, пробной сдаче комплекса в своей школе и непосредственное участие в сдаче 

ГТО в центрах тестирования района, для получения значка и удостоверения. Так же 

мотивирующим средством, для занятия по программе является получение 

дополнительных баллов при поступлении в учебное заведение, если имеется золотой 

значок. 

      

 Программа соответствует федеральному компоненту государственного 

образовательного стандарта основного общего образования и представляет собой вариант 

программы организации внеурочной деятельности в соответствии с ФГОС OOO для 

учащихся 10-11 класса. Программа рассчитана на 34 недели в год, 1 раз в неделю, 

продолжительность занятия 45 минут. 

 В программе представлены контрольные тесты для школьников по физической 

подготовленности, а также методическое обеспечение и литература. Содержание видов 

спортивной подготовке, определенно исходя из содержания федеральной программы 

Готов к Труду и Обороне (ГТО). 

 
 Формы организации занятий 

Занятия по данной программе состоят из теоретической и практической частей, причем 

большее количество времени занимает практическая часть. 

 Формы организации деятельности учащихся на занятии: 

- фронтальная; 

- индивидуальная; 

- групповая. 
 

 

 

 



I. Планируемые результаты 

1. Личностные результаты 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в 

соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия 

в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного 

и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 

движения и пере движений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 



 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

 

2. Метапредметные результаты 

      Метапредметные результаты проявляются в следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего 

долгую сохранность творческой активности; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий 

и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, 

активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохранения здоровья; 

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 



 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации 

и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

3. Предметные результаты 

    Предметные результаты проявляются в следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач 

и форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 

от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 



В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленности, составлять 

из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения 

физической подготовленности; 

 способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной 

педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на 

уроке новых двигательных действий и развитию основных физических способностей, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник 

самонаблюдения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



II. Содержание курса внеурочной деятельности 

Раздел 1. Основы знаний (в процессе обучения) 

     Вводное занятие Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, 

задачи, структура, значение в физическом воспитании детей школьного возраста. Виды 

испытаний комплекса ГТО, нормативные требования. Анонс будущих занятий, форм и 

направлений учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время. 

 

Занятие образовательно-познавательной направленности 

      Правила поведения на учебно-тренировочных занятиях в спортивном зале и на 

пришкольной площадке. Техника безопасности при выполнении физических упражнений 

комплекса ГТО. Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями. 

 

Занятия образовательно-познавательной направленности 

      Разминка и ее значение в занятиях физическими упражнениями. Упражнения для 

разминки и последовательность их выполнения. Дозирование физической нагрузки в 

разминке. 

 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей 

 Бег на 100 метров(5 ч) Имитация движения рук при беге в постепенно убыстряющемся 

темпе с большой амплитудой 10 с. Бег с высоким подниманием бедра: на месте, с 

продвижением вперед на 10-15 м. Бег с ускорением 20-30 м. с последующим переходом на 

свободный бег. Бег с максимальной скоростью 30-40 метров (бег наперегонки). Бег на 

результат 100 м. 

Бег на 2и 3 км.(5ч) Повторный бег на 100 м. (время пробегания дистанции 32-36 с.). Бег в 

среднем темпе в чередовании с ходьбой: бег 200 м – ходьба 100м. –бег 200м.; бег 400 м. – 

ходьба 200 м. – бег 400 м. и т.д. Повторный бег с равномерной скоростью 4 минуты (ЧСС 

150-160 уд./мин). 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу.(6ч) Из упора присев 

разгибание ног, не отрывая рук от пола. Наклоны вперед из положения сидя, ноги прямые. 

Упражнения на гибкость. 

Прыжок в длину с разбега(3ч). Имитация движений рук и ног при отталкивании на 

месте. Прыжки в длину с места толчком одной ноги с приземлением на обе ноги. Прыжки 

в длину с 2-3 шагов разбега. Прыжки в длину с 8-10 шагов разбега способом «согнув 

ноги» через ленту, расположенную на расстоянии 190-210, 250 см от места отталкивания. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.(2ч) Выпрыгивание из приседа и 

полуприседа вверх с максимальным усилием. Прыжки с подтягиванием ног к туловищу на 

месте и с продвижением вперед (10-15 м.). Прыжки на обеих ногах (в приседе) с 

продвижением вперед 10-15 м. Прыжки в длину с места из упора присев. Прыжки в длину 



с места через ленту (веревочку), расположенную на месте приземления согласно 

нормативам комплекса ГТО. 

Метание гранаты на дальность.(6ч) Имитация метания и метание гранаты способом 

«из-за спины через плечо» из исходного положения стоя боком к направлению броска: а) с 

места; б) с одного, двух, трех шагов. 

Бег на лыжах.(6ч). Передвижение попеременным двухшажным ходом без палок и с 

палками. Повторный бег на лыжах- дистанция 100 м. (45-50с). Передвижение на лыжах до 

3-5 км. с равномерной скоростью в режиме умеренной интенсивности на местности со 

слабо- и среднепересеченным рельефом. Коньковый ход. 

 

Контрольные нормативы по ГТО.(1ч) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



III. Тематическое планирование внеурочной деятельности 

№ Тема учебного занятия 

Кол – во часов 

10 кл. 11 кл. 

1 Техника бега на длинные дистанции. Бег 500-1000м. 1 1 

2 Тактика бега на длинные дистанции. Бег 1000-1500м. 1 1 

3 

Сочетание работы рук, ног, туловища в беге на длинные 

дистанции. 1 1 

4 Бег 2000-2500м в сочетании с дыханием. 1 1 

5 Бег на результат. Сдача контрольного норматива. 1 1 

6 

Техника бега на короткие дистанции. Бег 30м — работа рук, 

ног, корпуса. 1 1 

7 Бег на 30-60м в сочетании с дыханием. 1 1 

8 Интервальная тренировка — чередование скорости бега. 1 1 

9 Кросс по пересеченной местности. Ускорение 30,60м. 1 1 

10 Бег на короткие дистанции на результат. 1 1 

11 Обучение финальному усилию в метании с места. 1 1 

12 Обучение разбегу в метании гранаты. 1 1 

13 Метание с разбега в горизонтальную цель. 1 1 

14 Метание с разбега в вертикальную цель. 1 1 

15 Метание в полной координации на дальность. 1 1 

16 Сдача контрольного норматива. 1 1 

17 Работа рук и ног без палок в попеременных ходах. 1 1 

18 Работа попеременным ходом с палками 1 1 

19 

Перемещения на лыжах по пересеченной местности 

классическим ходом 3-5 км 1 1 

20 Работа рук и ног коньковым ходом 1 1 

21 Коньковый ход с палками по учебному кругу. 1 1 

22 

Передвижение коньковым ходом по пересеченной местности. 

Сдача контрольного норматива 1 1 

23 

Прыжки из различных и.п. с продвижением вперед, с 

доставанием предметов. 1 1 

24 

Прыжки с подтягиванием колен к груди на месте и с 

продвижением. 1 1 

25 Прыжки через скамейку в длину и высоту. 1 1 

26 Прыжок в длину – одинарный, тройной. 1 1 

27 Прыжок в длину с места на результат. 1 1 

28 Упражнения на развитие гибкости с помощью партнера. 1 1 

29 Упражнения на развитие гибкости с отягощением. 1 1 

30 

Упражнения на развитие гибкости с использованием 

собственной силы. 1 1 

31 

Упражнения на развитие гибкости с помощью эспандера или 

амортизатора. 1 1 

32 Упражнения на развитие гибкости на снарядах. 1 1 

33 

Упражнения на развитие гибкости с полной амплитудой с 

предметами и без (махи, рывки, наклоны). 1 1 

34 Контрольные нормативы по ГТО. 1 1 

Итого: 34 34 

 

 



 

 

 



Приложение 1 

 

 

V СТУПЕНЬ — Нормы ГТО 
(юноши и девушки 10 — 11 классов, 16 — 17 лет) 

  

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) Юноши Девушки 

Обязательные испытания (тесты) 

бронзовый 

значок 

серебряный 

значок 

золотой 

значок 

бронзовы

й 

значок 

серебряный 

значок 

золотой 

значок 

1. 

Бег на 30 м (сек.) 4,9 4,7 4,4 5,7 5,5 5,0 

или бег на 60 м (сек.) 8,8 8,5 8,0 10,5 10,1 9,3 

или бег на 100 м (сек.) 14,6 14,3 13,4 17,6 17,2 16,0 

2. 

Бег на 2 км (мин.сек) — — — 12.00 11.20 9.50 

или на 3 км (мин.сек) 15.00 14.30 12.40 — — — 

3. 

Подтягивание из виса 

на высокой перекладине (кол-во раз) 9 11 14 — — — 

или подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине 90 см (кол-во раз) — — — 11 13 19 

Или рывок гири 16 кг (кол-во раз) 15 18 33 — — — 

Или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во 

раз) 27 31 42 9 11 16 

http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/001-isp-beg.html
http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/003-isp-podtygivaniy.html#003-2
http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/003-isp-podtygivaniy.html#003-2
http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/008-isp-giry.html
http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/004-isp-sgib-ruka.html#004-1


4. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи — см) +6 +8 +13 +7 +9 +16 

      Испытания (тесты) по выбору 

5. Челночный бег 3х10 м (с) 7,9 7,6 6,9 8,9 8,7 7,9 

6. 

Прыжок в длину с разбега (см) 375 385 440 285 300 345 

Или прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

(см) 195 210 230 160 170 185 

7. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(кол-во раз 1 мин.) 36 40 50 33 36 44 

8. 

Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 27 29 35 — — — 

весом 500 г (м) — — — 13 16 20 

9. 

Бег на лыжах на 3 км (мин.сек) — — — 20.00 19.00 17.00 

или бег на лыжах на 5 км (мин.сек) 27.30 26.10 24.00 — — — 

или кросс на 3 км 

(бег по пресеченной местности (мин.с) — — — 19.00 18.00 16.30 

или кросс на 5 км 

(бег по пресеченной местности (мин.с) 26.30 25.30 23.30 — — — 

10. Плавание на 50 м (мин.сек) 1.15 1.05 0.50 1.28 1.18 1.02 

11. 

Стрельба из пневматической винтовки с открытым 

прицелом из положения сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или стойку, дистанция — 10 м (очки) 15 20 25 15 20 25 

или из пневматической винтовки с диоптрическим 

прицелом, либо «электронного оружия» 18 25 30 18 25 30 

http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/006-isp-naklon.html
http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/001-isp-beg.html#001-1
http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/002-isp-pryjok.html#002-2
http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/002-isp-pryjok.html#002-1
http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/005-isp-pod-tulovech.html
http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/007-isp-metanie.html
http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/010-isp-lyju.html
http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/009-isp-plavonie.html
http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/011-isp-strelba.html


12. Самозащита без оружия (очки) 15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

13. 

Туристический поход с проверкой туристических 

навыков (протяженность не менее, км) 10 

Кол-во испытаний (тестов) 

в возрастной группе 13 13 13 13 13 13 

Кол-во испытаний (тестов), 

которые необходимо выполнить 

для получения знака отличия Комплекса ГТО 7 8 9 7 8 9 

http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/012-isp-poxod.html


 


