
Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 

«Опытненская средняя общеобразовательная школа» 

 

 

Рассмотрена 

на заседании ШМО 

Протокол № 1 от 30.08.2023 г. 

Согласована 

с зам. директора по УВР 

31.08.2023 г. 

Утверждена 

приказом директора  

МБОУ «Опытненская СОШ» 

№ 185 от 31.08.2023 г. 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

«ГТО» 

 

для обучающихся 2 классов 

на 2023-2024 учебный год 

 

 

Направление: Занятия, направленные на удовлетворение интересов и потребностей, 

обучающихся в творческом и физическом развитии, помощь в самореализации, раскрытии и 

развитии способностей и талантов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Составитель: 

Крутских А.Б., учитель физической культуры 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

с. Зеленое,  

2023 г. 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по внеурочной деятельности направления: занятия, направленные на 

удовлетворение интересов и потребностей обучающихся в творческом и физическом развитии, помощь 

в самореализации, раскрытии и развитии способностей и талантов «Игровое ГТО» составлена на основе 

требований к результатам освоения основной образовательной программы начального общего 

образования, представленных в Федеральном государственном образовательном стандарте начального 

общего образования, а также на основе характеристики планируемых результатов духовно-

нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, представленной в Примерной 

программе воспитания (одобрена решением ФУМО от 02.06.2020 г.), основной образовательной 

программы начального общего образования в МБОУ «Опытненская СОШ». 

На освоение программы внеурочной деятельности отводится 34 часа, 1 час в неделю. 

Согласно годовому календарному учебному графику на 2023-2024 учебный год составлено 

календарно-тематическое планирование на 33 часа. 

Программа направлена насоздание условий для физического развития учащихся, укрепления их 

здоровья и подготовка к сдаче нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). Реализация внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению – это обучение школьников бережному отношению к своему здоровью, начиная с раннего 

детства. 

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе подготовка к сдаче нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (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. 

Метапредметные результаты отражаются в умении самостоятельно определять цели и задачи 

своего обучения и подготовки к сдаче 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. 

Предметные результаты отражаются в понимании роли и значения физической культуры в 

формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, в приобретении 

опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой, форм активного 

отдыха и досуга. 
Занятия будут способствовать укреплению здоровья, улучшению осанки, профилактики 

плоскостопия; содействовать гармоническому физическому развитию, выработке устойчивости к 

неблагоприятным условиям внешней среды; 
развитию координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, 

временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на 

сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, 

скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;приобщению к самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе 

формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявления 

предрасположенности к тем или иным видам спорта; 
воспитанию дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, 

отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию 

психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 
 

Содержание курса внеурочной деятельности 

Раздел 1. Вводноезанятие (1 ч). 

Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи, структура, значение 

в физическом воспитании детей школьного возраста. Виды испытаний (тестов) комплекса ГТО, 

нормативные требования. 



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

спортивной площадке. Техника безопасности при выполнении физических упражнений комплекса ГТО. 

Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями. 

 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей (18 ч) 

 
Бег на 60 м.  Имитация движения рук при беге в постепенно убыстряющемся темпе с большой 

амплитудой 10 с. Бег с высоким подниманием бедра: на месте, с продвижением вперёд на 10—15 м. Бег 

с ускорением 20—30 м с последующим переходом на свободный бег. Высокий старт, принятие 

стартовых положений по командам «На старт!», «Внимание!», выполнение команды «Марш!». Бег с 

высокого старта по сигналу с установкой догнать партнёра, стартующего на 2 м впереди. Бег с 

максимальной скоростью 30—40 м (бег наперегонки). Бег на результат 60 м.        . 

Подвижные игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: «Вызов номеров», «Вороны и 

воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м), «Линейная эстафета» (расстояние до 

поворотной стойки, конуса 20—25 м). 

Бег на 1 км.. Повторный бег на 100 м (время пробегания дистанции 32—36 с). Бег в среднем темпе в 

чередовании с ходьбой: бег 200 м — ходьба 100 м — бег 200 м; бег 400 м — ходьба 200 м — бег 400 м и 

т. д. Повторный бег с равномерной скоростью 4 мин (ЧСС 150— 160 уд./мин). 

Подвижные игры: «Сумей догнать», «Гонка с выбыванием». Эстафетный бег с этапами 300—400 м. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики). 

Перемещение с помощью рук лёжа на гимнастической скамейке на животе, хват руками за края 

скамейки. Подтягивание на перекладине из виса с помощью рук. Подтягивание с дополнительной 

опорой (облегчённый вариант): а) ноги согнуты и отведены назад с опорой носками о сиденье стула; б) с 

опорой прямой ногой о сиденье стула (опора впереди). Вис на перекладине (5 с и более) на 

полусогнутых руках. Подтягивание из виса на высокой перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Из 

положения лёжа на гимнастическом мате на спине хват за канат и переход в вис стоя; перехваты за 

канат поочерёдно левой и правой рукой без помощи ног. 

Отжимание (девочки). 

Вис лёжа на низкой перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание на низкой 

перекладине: из виса сидя; из виса лёжа прямые ноги на гимнастической скамейке (стуле); из виса лёжа 

х нагом снизу; хватом сверху. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа на двух параллельных скамейках. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, 

ноги на повышенной опоре (скамейке), руки на полу. Сгибание и разгибание рук в упоре сзади, руки на 

гимнастической скамейке. 

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу. 

Из упора присев разгибание ног, не отрывая рук от пола. Наклоны вперёд, притягивая туловище к 

ногам с помощью рук. Наклоны вперёд из положения сидя, ноги прямые. Ходьба с наклонами вперёд и 

касанием пола руками. 

Тройной прыжок. Имитация движений рук и ног при отталкивании на месте. (отталкивания. ). 

Прыжки на обеих ногах (в приседе) с продвижением вперёд 10—15 м. Тройной прыжок в длину с места 

из упора присев. Тройной прыжок 10-15 метров. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

Выпрыгивание из полу приседа и приседа вверх с максимальным усилием. Прыжки с подтягиванием 

ног к туловищу на месте и с продвижением вперёд (10—15 м). Прыжки на обеих ногах (в приседе) с 

продвижением вперёд 10—15 м. Прыжки в длину с места из упора присев. Прыжки в длину с места 

через ленту (верёвочку), расположенную на месте приземления согласно нормативам комплекса ГТО. 

Метание мяча 150 г на дальность. Имитация метания и метание мяча способом «из-за спины через 

плечо» из исходного положения стоя боком к направлению броска: а) с места; б) с одного, двух, трёх 

шагов. 

 

Раздел 3. Подвижные игры с элементами спортивных (7ч). 

  Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. «Мяч ловцу», эстафеты с б\ми мячами. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале 

волейбола. «Пионербол». 

 



Раздел 4. Спортивные мероприятия (6 ч) 
«Сильные, смелые, ловкие, умелые» -  2 час (многоборье) 

«А ну-ка, мальчики!», «А ну-ка, девочки!»-   1 час 

«От игры к спорту» (соревнования по спортивным играм) (2 ч) 

 

Раздел 5.  Мы готовы к ГТО. Зачёт(2 ч) 

 
Учебные соревнования проводятся для проверки освоения школьниками двигательных умений и 

навыков, указанных в данном тематическом планировании, а также для выявления уровня физической 

подготовленности учащихся (контрольные, тестовые) для сдачи нормативов ГТО. Оценочная форма: 

зачёт. 

 
 

Тематическое планирование для внеурочной деятельности 

№ Наименование раздела/темы Количество 

часов 

Форма проведения занятий 

1 Вводное занятие. ТБ при проведении 

занятий. 

1 Беседа 

2  Двигательные умения и навыки. 

Развитие двигательных способностей 

18 Практические занятия 

Эстафеты 

Игровые занятия 

3 Подвижные игры с элементами 

спортивных 

7 Практические занятия 

Соревнования 

4 Спортивные мероприятия 6 Соревнования 

Спортивный праздник 

Малые олимпийские игры 

5 Мы готовы к ГТО. 2 Зачет  

 Общее количество часов 34  
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