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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Подготовка к сдаче норм 

ГТО» для обучающихся 5 – 9 классов составлена в соответствии со следующими 

нормативно-правовыми, инструктивно-методическими документами: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273 – ФЗ «Об образовании в РФ» п.5 ч.3  

ст.47; п.1 ч.1 ст.4.; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 31. 05. 2021 № 

287 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации № 568 от 

18.07.2022 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный 

стандарт основного общего образования»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 02.08.2022 № 

653 «Об утверждении федерального перечня электронных образовательных ресурсов, 

допущенных к использованию при реализации имеющих государственную 

аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, 

среднего общего образования»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 29. 12. 2010 № 189 г. Москва «Об утверждении СанПиН 2,4,2,2821-10 

«Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 28. 08. 2020 № 

442 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным 

программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 16.11.2022 № 

993 «Об утверждении федеральной образовательной программы основного общего 

образования»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации  от 28. 12. 2018 N 

345 «О федеральном перечне учебников, рекомендуемых к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования»; 

- Распоряжение Правительства Российской Федерации  от 29.05.2015 N 996-р 

«Об утверждении Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период 

до 2025 года»; 

– Письмо Министерства образования Российской Федерации от 24.11.2022 № 

1552/03 «Об оснащении общеобразовательных учреждений учебным и учебно-

лабораторным оборудованием»; 

- Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 28.09. 

2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи» (далее - СП 2.4.3648-20); 

- Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 28.01. 

2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 

безвредности для человека факторов среды обитания» (далее - СанПиН 1.2.3685-21); 

- Основная образовательная программа основного общего образования МБОУ 

«СОШ № 107»; 
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- Программа воспитания МБОУ «СОШ № 107».; 

- Положение о рабочих программах учебных предметов, учебных курсов, 

учебных модулей, курсов внеурочной деятельности МБОУ «СОШ № 107». 

 

Рабочая программа составлена на основе: 

- рабочей программы по физической культуре для образовательных 

организаций. 5-9 классы (Автор В.И. Лях «Физическая культура») – М.: 

Просвещение, 2015,  

- примерной программы «Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче 

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

В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. - М., Просвещение, 2016; 
- 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). 

- 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). 

 

В концепции долгосрочного социально-экономического развития Российской 

Федерации на период до 2025 года указывается, что главным приоритетом в 

деятельности государства является здоровье нации, которое невозможно представить 

без систематической работы по оздоровлению граждан России, прежде всего детей и 

молодежи, без организации эффективной системы школьного физического 

воспитания, физкультурно-спортивной работы. 

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). 

Воспитательный потенциал занятий ориентирован на: 

- установление доверительных отношений между педагогическим работником 

и обучающимися; 

- формирование умений и навыков организации учащимися своей 

деятельности; 

- формирование и развитие оценочных умений; 

- воспитание интереса к учению, к процессу познания; 

- воспитание культуры общения; 

- воспитание гуманности; 

- воспитание личности в каждом ребенке в процессе обучения. 

 

Сроки реализации программы: программа рассчитана на один учебный год. 

Рабочая программа предусматривает обучение в объеме: 

5 класс: 1 час в неделю, всего 34 часа в год. 
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6 класс: 1 час в неделю, всего 34 часа в год. 

7 класс: 1 час в неделю, всего 34 часа в год. 

8 класс: 1 час в неделю, всего 34 часа в год. 

9 класс: 1 час в неделю, всего 34 часа в год. 

 

Даты проведения уроков могут быть изменены при возникновении 

непредвиденных обстоятельств: болезнь учителя, карантин, праздничные дни и т.п. 

 
ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

  
Освоение содержания программы курса обеспечивает достижение 

обучающимися следующих результатов: 
Личностные результаты отражаются в готовности учащихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе подготовки к 

выполнению нормативов ВФСК «ГТО». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере 

физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. 
Личностными результатами, формируемыми при реализации рабочей 

программы курса «ГТО - путь к здоровью и физическому совершенству», являются: 
- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
- 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, воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 
- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 
- усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей.  
Метапредметные результаты отражаются в умении самостоятельно 

определять цели и задачи своей деятельности и подготовки к выполнению 

нормативов, планировать пути достижения целей, соотносить свои действия с 

планируемыми результатами, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности, работать индивидуально и в группе, разрешать конфликты.  
В соответствии с ФГОС ООО, СОО метапредметные результаты включают в 

себя универсальные учебные действия (УУД). Выделяются три группы 

универсальных учебных действий: регулятивные, познавательные, 

коммуникативные.  
Регулятивные УУД: 
- умение самостоятельно определять цели своей деятельности, ставить и 

формулировать новые задачи во внеурочной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности; 
- умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 
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- умение оценивать правильность выполнения поставленной задачи, 

собственные возможности её решения; 
- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора во внеурочной деятельности. 
Познавательные УУД: 
- умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 

схемы для решения поставленных задач; 
- формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации. 
Коммуникативные УУД: 
- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

педагогом и сверстниками; 
- умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 
- умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 
- умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности; 
- формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (ИКТ). 
Предметные результаты  
В результате освоения содержания курса обучающиеся будут знать: 
- что такое комплекс ГТО в общеобразовательной организации; 
- понятие «Физическая подготовка» - основа успешного выполнения 

нормативов комплекса ГТО; 
- виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору с 4-й 

по 5-ю ступень комплекса ГТО, правила безопасного поведения во время занятий 

физическими упражнениями и причины травматизма, технику и правила выполнения 

видов испытаний (тестов) комплекса ГТО. 
Уметь: 
- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на 

занятиях физическими упражнениями прикладной направленности, правильно 

выполнять тестовые упражнения комплекса ГТО, максимально проявлять физические 

способности при выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО, 

самостоятельно заниматься физическими упражнениями, способствующими 

разностороннему физическому развитию; 
- владеть техникой бега на 30 м, 60 м, 100 м; 
- владеть техникой челночного бега; 
- прыгать в длину с места, через препятствия; 
- бегать на длинные дистанции: 2 км, 3 км, 5 км; 
- выполнить технику лыжных ходов, спусков, торможений и подъёмов, 

передвигаться и бегать на лыжах; 
- подтягиваться, отжиматься; 
- поднимать туловище в положении лежа за 1 минуту; 
- метать мяч (снаряд); 
- выполнить наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье; 
- проплывать дистанцию 50 м; 
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- стрелять из пневматической винтовки. 
Демонстрировать: 
- максимальный результат при сдаче норм ГТО 4-й и 5-й ступени комплекса 

ГТО. 
 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  
 

5 класс 

Лёгкая атлетика. Бег. Прыжки в длину. Метание мяча. Лыжная подготовка. 

Гимнастика. Развитие двигательных качеств. Развитие скоростно-силовых 

способностей. Развитие силовых способностей. Развитие координационных 

способностей. Развитие прыгучести. 

6 класс 
Лёгкая атлетика. Бег. Прыжки в длину. Метание мяча. Лыжная подготовка. 

Гимнастика. Развитие двигательных качеств. Развитие скоростно-силовых 

способностей. Развитие силовых способностей. Развитие координационных 

способностей. Развитие прыгучести. 

7 класс 
Лёгкая атлетика. Бег. Прыжки в длину. Метание мяча. Лыжная подготовка. 

Гимнастика. Развитие двигательных качеств. Развитие скоростно-силовых 

способностей. Развитие силовых способностей. Развитие координационных 

способностей. Развитие прыгучести. 

8 класс 
Лёгкая атлетика. Бег. Прыжки в длину. Метание мяча. Лыжная подготовка. 

Гимнастика. Развитие двигательных качеств. Развитие скоростно-силовых 

способностей. Развитие силовых способностей. Развитие координационных 

способностей. Развитие прыгучести. 

9 класс 
Лёгкая атлетика. Бег. Прыжки в длину. Метание мяча. Лыжная подготовка. 

Гимнастика. Развитие двигательных качеств. Развитие скоростно-силовых 

способностей. Развитие силовых способностей. Развитие координационных 

способностей. Развитие прыгучести. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 

5 класс  

№ 

п/п 

Тема Количество 

часов 

Формы (виды) деятельности Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 Бег 11 Выполнение специальных 

беговых упражнений, 

общеразвивающих 

упражнений в движении, бег 

с ускорением с 

максимальной скоростью 

 

2 Прыжки в 

длину 

6 Выполнение 

общеразвивающих 
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упражнений на развитие 

прыгучести, специальных 

прыжковых упражнений 

3 Метание мяча 7 Выполнение 

общеразвивающих 

упражнений с теннисным 

мячом, метание теннисного 

мяча на дальность 

 

4 Беговые 

упражнения 

10 Выполнение специальные 

беговых упражнений, 

чередование бега с ходьбой, 

бег различными способами 

 

Всего 34   

 

6 класс  

 
№ 

п/п 

Тема Количество 

часов 

Формы (виды) 

деятельности 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 Развитие 

двигательных 

качеств 

10 Выполнение 

общеразвивающих 

упражнений в движении, 

бег со сменой направления 

 

2 Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей 

8 Выполнение упражнений 

на ускорение, челночный 

бег 4х10 

 

3 Развитие силовых 

способностей 

8 Выполнение подтягиваний, 

круговых тренировок, 

общеразвивающих 

упражнений на силу 

 

4 Развитие 

координационных 

способностей 

8 Выполнение 

общеразвивающих 

упражнений на развитие 

координации, игры с 

повышенной двигательной 

активностью 

 

Всего 34   

 

7 класс 

№ 

п/п 

Тема Количество 

часов 

Формы (виды) 

деятельности 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 Легкая атлетика 9 Выполнение специальных 

беговых упражнений, 

общеразвивающих 

упражнений  в движении, 

бег на длинные дистанции 

 

2 Развитие силовых 8 Выполнение подтягиваний,  



8 
 

способностей круговой тренировки, 

общеразвивающих 

упражнений на силу 

3 Лыжная 

подготовка 

8 Изучение видов лыжных 

ходов, прохождение 

дистанции на время. 

 

4 Гимнастика 9 Изучение строевых 

приемов, лазанье по канату 

 

Всего 34   

 

8 класс  

№ 

п/п 

Тема Количество 

часов 

Формы (виды) 

деятельности 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 Развитие 

прыгучести 

8 Выполнение специальных 

прыжковых упражнений, 

круговой тренировки на 

развитие прыгучести 

 

2 Гимнастика 9 Изучение строевых 

приемов, выполнение 

прыжков через коня 

 

3 Лыжная 

подготовка 

8 Прохождение дистанции 

на время, лыжная эстафета 

 

4 Развитие силовых 

способностей 

9 Выполнение отжиманий, 

круговаой тренировки, 

общеразвивающих 

упражнений на силу 

 

Всего 34   

 

9 класс 

№ 

п/п 

Тема Количество 

часов 

Формы (виды) 

деятельности 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 Легкая атлетика 9 Выполнение специальных 

беговых упражнений, бег 

на длинные дистанции, бег 

500м, 1000м 

 

2 Развитие силовых 

способностей 

9 Выполнение круговой 

тренировки,  

общеразвивающих 

упражнений на силу, 

отжиманий, подтягиваний 

 

3 Лыжная 

подготовка 

8 Прохождение дистанции 

на время, лыжная эстафета 

 

4 Развитие 

прыгучести 

8 Выполнение специальных 

прыжковых упражнений, 

круговой тренировки на 

 



9 
 

развитие прыгучести 

Всего 34   

 

 

Приложение 2 

 

Корректировка календарно - тематического планирования к рабочей программе курса 

внеурочной деятельности «Подготовка к сдачи норм ГТО»  

 

ПРИКАЗ № __________________ 

 

Класс ____________________________ 

Учитель ____________ 

Причина отставания ____________ 

Количество непроведенных уроков ____ 
 

Пропущенные темы Кол-

во 

часов 

За счет чего планируется 

преодоление отставания (уплотнение 

материала, резервный урок, повторение, 

дополнительный урок и т.п.) 

Срок 

выполнения 
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