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«Внеурочнаядеятельность.Подготовкаксдачекомплекса ГТО»; 

 учебное пособие для общеобразовательных организаций/ В.С. Кузнецов, Г.А. 

Колодницкий. – М., Просвещение, 2016, в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования; 

 Положением о Всероссийским физкультурно-спортивном комплексе «Готов ктруду 

и обороне»; 

 основной образовательной программы основного общего образования МБОУСОШ 

№5. 

 

 

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. 

ПрограммаориентировананавозрастныегруппышкольниковсогласноПоложению 
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,общеразвивающейиприкладнойнаправленностииподвижныхигр,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, 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 города, для 

получения знака и удостоверения. Так же мотивирующим средством, для занятия по 

программе является получение дополнительных баллов при поступлении в учебное 

заведение, если имеется золотой знак. 

Цель:внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания школьников и 

повышение эффективности использования возможностей физической культуры и 

спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, 

воспитании патриотизма и гражданственности. 

Задачи: 
-способствовать созданию положительного отношения школьников к комплексу 

ГТО, мотивирование к участию в спортивно-оздоровительной деятельности; 

-углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и 

навыков, приобретенных на уроках физической культуры; 

-развитие основных физических способностей (качеств) и повышение 

функциональных возможностей организма; 

-обогащение двигательного опыта учащихся физическими упражнениями с 

общеразвивающей и прикладной направленностью, техническими действиями видов 

испытаний (тестов) комплекса ГТО; 
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-формированиеумений максимальнопроявлять физическиеспособности при 

выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО. 

 

 

Планируемые результаты освоения внеурочной деятельности 

Личностными результатами освоения учащимися содержания курса являются 

следующие умения: 

• Формированиеположительногоотношениякзанятиямфизическойкультурой, 

накопление необходимых знаний. 

• Развитиемотивовучебнойдеятельностииформированиеличностногосмысла 

учения. 

• Развитиеумениямаксимальнопроявлятьсвоифизическиеспособности(качества) 

при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

• Проявлятьположительныекачестваличностииуправлятьсвоимиэмоциямив 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях. 

• Проявлятьдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижении 

поставленных целей. 

• Оказыватьбескорыстнуюпомощьсвоимсверстникам,находитьснимиобщий 

язык и общие интересы. 

Метапредметнымирезультатамиосвоенияучащимисясодержанияпрограммыпо курсу 

«ПодготовкаксдачекомплексаГТО»являютсяследующие умения: 

Коммуникативные: 

• Характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта. 

• Находитьошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбиратьспособыихисправления. 

• Общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения 

ивзаимопомощи, дружбы и толерантности. 

• Обеспечивать защиту и сохранность природыво время активного отдыха и занятий 

физической культурой. 

• Организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий. 

Регулятивные: 

• Планироватьсобственнуюдеятельность,распределятьнагрузкуиотдыхвпроцессе ее 

выполнения. 

• Анализироватьиобъективнооцениватьрезультатысобственноготруда,находить 

возможности и способы их улучшения. 

• Видетькрасотудвижений,выделятьиобосновыватьэстетическиепризнакив 

движениях и передвижениях человека. 

• Оцениватькрасотутелосложенияиосанки,сравниватьихсэталонными 

образцами. 

• Управлятьэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность. 

Познавательные: 

 Объяснять, для чего нужно соблюдать правилатехники безопасности,уметь 

показатьтехникувыполнениябеговыхупражнений,положенияразличных стартов. 

 Техническиправильновыполнятьдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 
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Предметнымирезультатамиосвоенияучащимисясодержанияпрограммыпо курсу 

«Подготовкак сдачекомплексаГТО»являютсяследующие умения: 

 Знатьипониматьтребованияинструкцийпотехникебезопасности; 

 Знатьправилавыполнениякомплексаобщеразвивающихупражнений; 

 Знатьтехникувыполненияспециальныхбеговых упражнений; 

 Знатьтехникувыполненияметаниямяча; 

 Знатьтехникувыполненияпрыжковых упражнений; 

 Организовыватьипроводитьсосверстникамиподвижныеигрыиэлементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 Бережнообращатьсясинвентарёмиоборудованием,соблюдатьтребования 

техники безопасности к местам проведения; 

 Организовыватьи проводитьигрысразнойцелевой направленностью; 

 Взаимодействоватьсосверстникамипоправилампроведенияподвижныхигри 

соревнований; 

 Вдоступнойформеобъяснятьправила(технику)выполнениядвигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 Находитьотличительныеособенностиввыполнениидвигательногодействия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 Выполнятьтехническиедействияизбазовыхвидовспорта,применятьихвигровой и 

соревновательной деятельности; 

 Применятьжизненноважныедвигательныенавыкииуменияразличными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

1. СОДЕРЖАНИЕКУРСА1 

Раздел1.Основызнаний(1ч) 

Вводное занятие 

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

значение в физическом воспитании детей школьного возраста. Виды испытаний (тестов)4-

й ступени комплекса ГТО, нормативные требования. Анонс будущих занятий, форм и 

направлений учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время. 

Занятиеобразовательно-познавательнойнаправленности 
Понятие«физическаяподготовка».Физическиекачества,средстваиметодыихразвития. 

Раздел2.Двигательныеуменияинавыки.Развитиедвигательныхспособностей (27ч) 

Бегна60м(2ч). 

Бег на месте с энергичными движениями рук и ног 5—7 с с переходом на бег с 

максимальной скоростью 20—30 м. Бег с высоким подниманием бедра 10—15 м с 

переходом в ускорение 20— 30 м. Пять приседаний в быстром темпе с последующим 

стартовымрывком. Бег 20,30,40мсходасмаксимальнойскоростью.Стартизисходных 

положений упор присев, упор лёжа. Выбегание с высокого и низкого старта по сигналу с 

двигательнойустановкойнабыстроевыполнениепервыхпятишагов.Бегнарезультат60 м. 

Подвижнаяигра«Сумей догнать».Встречнаяэстафетасвыбеганиемс низкогостарта. 

Бегна2(3) км(1ч). 
 

 

1Учебное пособие. Внеурочная деятельность. «Подготовка к сдаче комплекса ГТО». В.С. 

Кузнецов, Г.А. Колодницкий. – М.: Просвещение, 2016. – 20 с. 



6  

Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 50—55 с). Повторный бег на 500 м 

суменьшающимсяинтерваломотдыха.Бегвравномерномтемпе1кмсускорением100— 150 м 

в конце дистанции. Бег на 2 км «по раскладке» (по специально рассчитанному графику 

преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным требованиям 

комплекса ГТО. 

Эстафетныйбегсэтапами 500м. 

Подтягиваниеизвисанавысокойперекладине(мальчики)(1ч). 

Вис на перекладине (5 с и более) на согнутых под разными углами руках. Вис на 

перекладине на одной согнутой руке, вторая опущена (на время). Подтягивание из виса на 

высокой перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Упражнения с гантелями весом 2—3 

кг для развития силы мышц рук. 

Подтягиваниеизвисалёжананизкойперекладине(девочки)(1ч). 

Виснаперекладине(5си более)насогнутыхпод разнымиугламируках.Подтягиваниеиз 

висананизкойперекладине:хватомснизу,хватомсверху.Подтягиваниевбыстромтемпе. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу девочки (1 ч). 

Упор лёжа на согнутых под разными углами руках. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа на полу с варьированием высоты опоры для рук и ног. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа с отягощением на плечах, спине. Упражнения с гантелями для развития силы 

мышц рук. 

Наклонвперёдизположениястояспрямыминогаминаполу(1ч). 

Пружинящие наклоны вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу, партнёр 

усиливает движение мягким надавливанием руками на лопатки. Пружинящие наклоны 

вперёд из положения сидя, ноги прямые, партнёр усиливает движение мягким 

надавливанием руками на лопатки. Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руками. 

Прыжоквдлинусразбега(2ч). 

Имитация отталкивания через один шаг в ходьбе и беге. Прыжки в длину с 6—8 шагов 

разбега способом «согнув ноги» через препятствие высотой 50—60 см (натянутая 

резиновая лента), установленное на расстоянии, примерно равном половине дальности 

прыжка. Прыжки с 10—12 шагов разбега на технику и на результат. 

Приседания и полуприседания на толчковой ноге с опорой рукой о рейку гимнастической 

стенки. 

Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами(2ч). 

Прыжки на' обеих ногах (в приседе) с полным разгибанием ног и максимальным 

продвижениемвперёдна15—20м.Прыжок вдлинусместачерез препятствиевысотой 50 см 

(натянутая резиновая лента), установленное на расстоянии 1 м от места отталкивания. 

Прыжки в длину с места через ленту (верёвочку), расположенную на месте приземления 

согласно нормативам комплекса ГТО. 

Приседания и полуприседания на одной ноге с опорой рукой о рейку гимнастической 

стенки. 

Подниманиетуловищаизположениялёжа наспине1мин(3ч). 

Поднимание туловища с касанием грудью колен из положения лёжа на спине, согнутые 

ноги на возвышении (стул, скамейка). Поднимание туловища из положения лёжа спиной 

на наклонной скамейке, ноги закреплены. Поднимание туловища из положения лёжа на 

спине, руки с гантелями на груди, ноги согнуты в коленях. 

Упражнения выполнять с установкой на максимальное количество повторений (до 

предела). 

Метаниемяча150 гнадальность(3ч). 

Броскимячавземлю(передсобой)хлёсткимдвижениемкисти.Метаниемячаспособом 

«из-за спины через плечо» с места из исходного положения стоя боком к направлению 

броска. Отведения мяча «прямо-назад» (или дугой «вперёд - вниз-назад») на два шага: на 

месте, в ходьбе, в беге. Имитация метания и метание мяча с четырёх бросковых шагов с 

отведениеммячана2шагаспособом«прямо-назад»(илидугой«вперёд-вниз-назад»).То 
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жеспредварительногоподходадоконтрольнойотметки.Имитацияразбегавходьбе.Бегс мячом 

в руке (над плечом). Метание мяча с прямого разбега на технику. Метание мяча на 

заданное расстояние и на результат с соблюдением правил соревнований. Метание на 

дальность мячей, различных по весу. Броски набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за 

головы: с места, с шага. 

Бегналыжах (4ч). 

Передвижение скользящим шагом (без палок) по учебному кругу с ускорением на 30- 

метровых отрезках. Передвижение попеременным двушажным классическим ходом (без 

палок) по учебному кругу с ускорением на 30-метровых отрезках. Прохождение заданных 

отрезков дистанции одновременным бесшажным ходом с наименьшим количеством 

отталкиваний лыжными палками. Передвижения с чередованием попеременного 

двушажного хода с одновременным бесшажным ходом. Имитация передвижения и 

передвижение одновременным двушажным ходом. Прохождение заданного отрезка 

дистанции с ускорением на последних 50—100 м. Прохождение отрезков 0,5— 1 км с 

максимальной скоростью: с фиксацией времени, с определением победителя. 

Передвижение на лыжах с равномерной скоростью в течение 25—35 мин (ЧСС 140—150 

уд./мин). 

Игры-соревнования на лыжах: «Лучший стартёр», «Быстрый лыжник», «Старт с 

преследованием», «Кто быстрее». Лыжные эстафеты. 

Стрельбаизпневматическойвинтовки(3ч). 

Тренировка в удержании ровной мушки. Выполнение выстрелов по белому листу бумаги. 

Выполнение выстрелов по квадрату10X10см на листе белой бумаги. Выполнение 

выстрелов по мишеням: с разными габаритами, расположенным на различной высоте, с 

разных дистанций.Стрелковая игра«Кто точнее» (стрельбапо мишени №8, 5 выстрелов). 

Туристский поход с проверкой туристских навыков (4 ч). 

Пеший однодневный поход по заранее намеченному маршруту. Правила поведения влесу, 

у водоёмов, правила обращения- с огнём, правила обращения с опасными инструментами. 

Движение по дорогам и пересечённой местности. Ориентирование на маршруте. 

Движение по азимуту. Установка палаток, заготовка дров, разведение костра, 

приготовление пищи на костре. Отработка навыков преодоления препятствий. Переправа 

по бревну. 

Раздел3.Спортивныемероприятия(5ч) 

Спортивные мероприятия в форме соревнований должны планироваться заранее и 

равномерно распределяться в течение учебного года в соответствии с изучаемыми 

разделами тематического планирования. 

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 

 
ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

п/п 
Разделыитемы занятий 

Кол-во 

часов 

1 Раздел1.Основы знаний. 1 

2 Раздел2.Двигательныеуменияинавыки. Развитие 

двигательных способностей. 28 

3 Раздел3.Спортивные мероприятия. 
5 

ИТОГО 34 
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

9класс. 

 

№ 

заняти 

я 

Темазанятий Кол- 

во 

часов 

Датаплан. Дата 

факт. 

Раздел1:Основызнаний–1ч 

1 КомплексГТОвобщеобразовательнойорганизации. 

Физическая подготовка — основа успешного 

выполнения нормативов комплекса ГТО. 

1 1 неделя  

Раздел2:Двигательныеуменияинавыки.Развитиедвигательныхспособностей–7ч 

2 Бегна60 м 1 2 неделя  

3 Бегна2(3)км 1 3 неделя  

4 Прыжоквдлинусместатолчкомдвумя ногами 1 4 неделя  

5-6 Метаниемяча150 гнадальность 2 5,6 неделя  

7-8 Туристскийпоходспроверкой туристскихнавыков 2 7,8 неделя  

Раздел3:Спортивныемероприятия–1ч 

9 «Сильные,смелые,ловкие,умелые» 1 9 неделя  

Раздел2:Двигательныеуменияинавыки.Развитиедвигательныхспособностей–7ч 

10 Подтягиваниеизвисанавысокойперекладине 

(мальчики) 

1 10 неделя  

11 Подтягиваниеизвисалёжананизкойперекладине 

(девочки) 

1 11 неделя  

12 Сгибаниеиразгибаниеруквупорелёжанаполу 1 12 неделя  

13 Наклонвперёдизположениястояспрямыми ногами 

на полу 

1 13 неделя  

14-16 Подниманиетуловищаизположениялёжанаспине 1 

мин. 

3 14,15,16 
неделя 

 

Раздел3:Спортивныемероприятия-1ч 

17 «Ану-ка,мальчики!»,«Ану-ка,девочки!» 1 17 неделя  

Раздел2:Двигательныеуменияинавыки.Развитиедвигательныхспособностей–8ч 

18 Прыжоквдлинусместатолчкомдвумя ногами 1 18 неделя  

19-22 Бегналыжах 4 19,20,21,22 
неделя 

 

23-25 Стрельбаизпневматическойвинтовки 3 23,24,25 
неделя 

 

Раздел3:Спортивныемероприятия–1ч 

26 Общешкольныелично-командныесоревнованияпо 

стрельбе,посвящённыеДнюзащитникаотечества. 

1 26 неделя  

Раздел2:Двигательныеуменияинавыки.Развитиедвигательныхспособностей–6ч 

27 Бегна60 м. 1 27 неделя  

28 Метаниемяча150 гнадальность 1 28 неделя  



9  

29-30 Прыжок вдлину сразбега 2 29,30 неделя  

31-32 Туристскийпоходспроверкой туристскихнавыков 2 31,32 неделя  

Раздел3:Спортивныемероприятия–2ч 

33 Общешкольныелично-командныесоревнованияпо 

стрельбе, посвящённыеДню Победы 

1 33 неделя  

34 «Мыготовык ГТО» 1 34 неделя  

 ИТОГО 34   

ЛисткоррекциирабочихпрограммпоГТО9класса 
 

№урока 

по 

порядку 

№уроков,в 

которых 

вносятся 

изменения 

Содержание 

(темыуроков) 

Основание 

(приказ 

директора) 

Контроль 
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