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Пояснительная записка.

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Подготовка к ГТО» для 8-х классов является приложением к Федеральной основной
образовательной программе основного общего образования (ФООП ООО) и разработана на основе требований к результатам освоения ФООП
ООО.
Данная рабочая программа разработана на основе примерной программы «Внеурочная деятельность. Подготовка к  ГТО»; учебное пособие для
общеобразовательных организаций/ В.С. Кузнецов,    Г.А. Колодницкий. – М., Просвещение, 2017

Цель курса внеурочной деятельности «Подготовка к ГТО» — формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно
использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой
деятельности и организации активного отдыха. А также устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему
здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации
здорового образа жизни.

Основные задачи курса:
 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
 подготовка к выполнению обучающихся различных возрастных групп (от 14 до15) установленных нормативных требований по трем уровням
трудности;
 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей
направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;
 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной
деятельности.

Ориентируясь на решение задач образования школьников, программа внеурочного курса «ГТО» в своем предметном содержании направлен на:
 реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными
особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивная пришкольная площадка,
стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городская школа);
 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных
компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;
 соблюдение дидактических правил от простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного
его освоения, перевода знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических
упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.



Общая характеристика предмета.

Здоровье нации — категория политическая, определяющая социальную стабильность. От него зависит трудовой потенциал страны и ее
обороноспособность. Только здоровые люди могут производить материальные блага, успешно учиться и стать работоспособными специалистами.
Без них невозможен ни научно-технический прогресс, ни успехи в экономике и других отраслях хозяйствования. На сегодняшний день в школе
остро стоит проблема сохранения здоровья. В погоне за интеллектуальным развитием теряется фундаментальная основа для гармоничного
развития личности – ее физическое и духовное здоровье.
В соответствии с Постановлением Правительства Российской Федерации в стране осуществляется эксперимент по модернизации
образовательного процесса, цель которого не только в повышении качества образования, но и в укреплении здоровья учащихся. Без
определенного объема постоянной двигательной активности человек не сможет продуктивно трудиться, быть здоровым и счастливым. Мышечная
деятельность как самый естественный и сильный раздражитель, способный изменить состояние организма человека, играет особую роль в
становлении важнейших механизмов его жизнедеятельности. Люди, сознательно относящиеся к физическому самовоспитанию, более сильны в
интеллектуальном и физическом плане, легче переносят все социально-бытовые неудобства.
«Всесоюзный физкультурный комплекс ГТО" является основой нормативных требований к физической подготовке учащейся, определяющей
уровень физической готовности молодежи к труду и обороне Родины. Вместе с Единой Всесоюзной спортивной классификацией комплекс ГТО
играет основополагающую роль в системе нормативных оценок физической подготовки подрастающего поколения. Подготовка молодежи к
выполнению требований и сдаче нормативов комплекса ГТО обеспечивается систематическими занятиями по программам физического
воспитания в учебных заведениях. Выполнение требований осуществляется в течение учебного года. Соревнования по видам испытаний на
быстроту, силу и выносливость проводятся в конце учебного года в течение одного дня. К сдаче нормативов комплекса ГТО допускаются лица,
систематически посещающие занятия, имеющие положительные оценки по физической культуре и предварительно сдавшие требования
соответствующих ступеней комплекса. Лицам, выполнившим нормативы и требования комплекса ГТО, вручаются удостоверения и значки
соответствующих ступеней установленного образца.

Место учебного курса в учебном плане.

Курс «Подготовка к ГТО» изучается в 8 классе из расчета 1ч. в неделю , всего – 34 часа.

Планируемые результаты

Личностными результатами освоения учащимися содержания курса являются:



 формирование положительного отношения к занятиямфизической культурой, накопление необходимых знаний.
 развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения.
 развитие умения максимально проявлять свои физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической
культуре.
 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.
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы являются:
Коммуникативные:
• характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта.
 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления.
 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности.
 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой.
 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации
места занятий.
Регулятивные:
• планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения.
 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения.
 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека.
 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами.
 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность.
Познавательные:
• объяснять, для чего нужно соблюдать правила техники безопасности, уметь показать технику выполнения беговых упражнений, положения
различных стартов.
 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательнойдеятельности.
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы являются:
 знать и понимать требования инструкций по технике безопасности;
 знать правила выполнения комплекса общеразвивающих упражнений;
 знать технику выполнения специальных беговых упражнений;
 знать технику выполнения метания мяча;
 знать технику выполнения прыжковыхупражнений;
 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
 организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью;
 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;
 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;
 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

В результате освоения содержания внеурочной программы учащиеся должны:
• знать виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору  5 ступени 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 (с участием родителей);
• сдать нормативы  5 ступени комплекса ГТО в Центре тестирования по месту жительства.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

5-я ступень
Возрастная группа 14—15 лет (8—9 классы)

Раздел 1. Основы знаний.

Вводное занятие Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи, структура, значение в физическом воспитании
учащихся. Виды испытаний (тестов) 4-й ступени комплекса ГТО, нормативные требования. Анонс будущих занятий, форм и направлений учебно-



тренировочной деятельности во внеурочное время.
Занятие с образовательно-познавательной направленностью Понятие «физическая подготовка». Физические качества, средства и методы

их развития.
Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей.
Бег на 30 и 60 м. 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 стартовым рывком.
Бег 20, 30, 40 м с хода с максимальной скоростью. Старт из исходных положений упор присев, упор лёжа. Выбегание с высокого и низкого старта
по сигналу с двигательной установкой на быстрое выполнение первых пяти шагов. Бег на результат 60 м.

Подвижная игра «Сумей догнать». Встречная эстафета с выбеганием с низкого старта.
Бег на 2 км. Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 50—55 с). Повторный бег на 500 м с уменьшающимся интервалом отдыха.

Бег в равномерном темпе 1 км с ускорением 100— 150 м в конце дистанции. Бег на 2 км «по раскладке» (по специально рассчитанному графику
преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным требованиям комплекса ГТО.

Эстафетный бег с этапами 500 м.
Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики).

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.

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (мальчики, девочки).
Вис на перекладине (5 с и более) на согнутых под разными углами руках. Подтягивание из виса на низкой перекладине: хватом снизу, хватом
сверху. Подтягивание в быстром темпе.

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу мальчики,(девочки). 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.

Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке. 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.

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Прыжки на' обеих ногах (в приседе) с полным разгибанием ног и максимальным
продвижением вперёд на 15—20 м. Прыжок в длину с места через препятствие высотой 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.
Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин.

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).
Метание мяча 150 г на дальность. Броски мяча в землю (перед собой) хлёстким движением кисти. Метание мяча способрм «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 отведением мяча на 2 шага
способом «прямо-назад» (или дугой «вперёд-вниз-назад»). То же с предварительного подхода до контрольной отметки. Имитация разбега в
ходьбе. Бег с 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.

Бег на лыжах. Передвижение скользящим шагом (без палок) по учебному кругу с ускорением на 30-метровых отрезках. Передвижение
попеременным двухшажным 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 двухшажного хода с одновременным бесшажным ходом. Имитация передвижения и передвижение одновременным
двухшажным 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.
Плавание на дистанцию 50 м. Упражнения для закрепления техники плавания способом «кроль на груди»: 1) плавание с помощью движений

ногами (с поддерживающими средствами в руках) и согласование их с дыханием; 2) плавание с помощью движений руками; 3) плавание кролем в
полной координации.

Упражнения для закрепления техники плавания способом «кроль на спине»: 1) плавание с помощью движений ногами и с различным
положением рук; 2) плавание на спине с помощью одновременного гребка до бёдер двумя руками; 3) плавание на спине с помощью непрерывных
движений ногами и поочерёдных гребков руками.

Упражнения для закрепления техники плавания способом «брасс»: 1) плавание с помощью движений ногами брассом в согласовании с
дыханием, с доской в вытянутых руках; 2) плавание с помощью непрерывных движений руками брассом в согласовании с дыханием; 3) пла-
шшие «раздельным» брассом (на один гребок руками выполняется сначала два, затем одно движение ногами).



Старты из воды толчком от стенки бассейна. Повторное проплывание дистанций 25, 50 м произвольным способом с уменьшающимся
интервалом отдыха.

Эстафеты с плаванием различными способами, по элементам и в полной координации.
Стрельба из пневматической винтовки. Тренировка в удержании ровной мушки. Выполнение выстрелов по белому листу бумаги.

Выполнение выстрелов по квадрату 10X10 см на листе белой бумаги. Выполнение выстрелов по мишеням: с разными габаритами,
расположенным на различной высоте, с разных дистанций. Стрелковая игра «Кто точнее» (стрельба по мишени № 8, 5 выстрелов).

Раздел 2. Спортивные мероприятия.
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.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Темы занятий Количество часов Вид деятельности учащихся
Основы знаний:
1. Техника безопасности на занятиях.
2. Комплекс ГТО в общеобразовательной

организации.
3. Физическая подготовка – основа

успешного выполнения нормативов
комплекса ГТО.

2
Соблюдают технику безопасности на занятиях.
Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для укрепления
здоровья и основных систем организма и для развития физических
способностей для успешной сдачи норм комплекса ГТО.
Осваивают упражнения для организации самостоятельных тренировок.

Двигательные умения и навыки. Развитие
двигательных способностей:
1.Челночный бег 3х10м

2. Бег на 30м. и 60 м.
3. Бег на 2(3) км.
4.Подтягивание в висе на высокой
перекладине (мальчики).

26 Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её
самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в
процессе освоения.
Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений.
Применяют беговые упражнения для развития соответствующих
физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической
нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.



5. Подтягивание в висе лёжа на низкой
перекладине (мальчики, девочки).
6. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
на полу (мальчики, девочки).
7. Наклон вперёд из положения стоя с
прямыми ногами на гимнастической
скамейке.
8. Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами.
9.Поднимание туловища из положения
лёжа на спине за 1 мин.
10. Метание мяча 150 гр. На дальность
11.Стрельба из пневматической винтовки.
12.Плавание на дистанцию 50 м.
13.Бег на лыжах до 5 км.
14. Подвижные игры и эстафеты на
развитие выносливости, для развития
мышц рук, брюшного пресса, спины

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения
беговых упражнений, соблюдают правила безопасности.
Применяют разученные упражнения для развития скоростно-силовых
способностей.
Применяют разученные упражнения для развития выносливости,
бегать в равномерном темпе (до 20 мин).
Используют данные упражнения для развития силовых способностей и
силовой выносливости.
Используют упражнения для развития гибкости.
Описывают технику выполнения метательных упражнений, осваивают
её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в
процессе освоения.
Применяют метательные упражнения для развития соответствующих
физических способностей.
Применяют прыжковые упражнения для развития соответствующих
физических способностей.
Выполняют стрельбу из пневматической винтовки, соблюдая технику
безопасности.
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного участия в

играх, эстафетах; соблюдают правила безопасности во время
проведения игр и эстафет.

Спортивные соревнования:
1. «А, ну-ка, юноши!», « А, ну-ка, девочки!».
2.Общешкольные лично-командные
соревнования по стрельбе, посвященные Дню
защитника Отечества, Дню Победы.
3.Зимний фестиваль ГТО, Летний фестиваль
ГТО.

6 Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного участия в
соревнованиях; соблюдают правила безопасности во время проведения
соревнований.

Итого: 34
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Приложение № 1

Нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» ГТО

ПЯТАЯ СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 14 до 15 лет включительно)

№
п/п

Виды испытаний
(тесты)

Нормативы
Юноши Девушки

Бронзовый знак Серебряный
знак

Золотой знак Бронзовый знак Серебряный
знак

Золотой
знак

Обязательные испытания (тесты)

1.
Бег на 30 м (с) 5,4 5,0 4,6 5,7 5,3 4,9
Бег на 60 м (с) 9,7 9,1 8,1 10,8 10,2 9,5

2.
Бег на 2000 м (мин, с) 10.10 9.27 8.00 12.40 11.27 9.55
Бег на лыжах на  3 км (мин, с) 19.15 17.15 16.05 22.55 20.25 19.05
Кросс на 3 км (бег по
пересеченной местности) (мин, с) 16.55 15.45 14.10 19.55 18.05 16.40

Подтягивание из виса на высокой
перекладине (количество раз) 5 9 13 - - -

или подтягивание из виса лежа на
низкой перекладине 90 см
(количество раз)

12 18 25 9 13 19



3. Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу (количество
раз)

19 25 37 7 11 16

4.
Наклон вперед из положения стоя
на гимнастической скамье (от
уровня скамьи – см)

+4 +6 +11 +5 +8 +15

Испытания (тесты) по выбору
5. Челночный бег 3х10м (с) 8,2 7,7 7,1 9,1 8,7 7,9

6.

Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами (см) 167 193 218 148 162 183

Поднимание туловища из
положения лёжа на спине
(количество раз за 1 мин)

34 40 50 31 35 44

7.

Метание мяча весом 150 г (м) 30 35 41 19 21 27

Плавание на 50 м (мин, с) 1.27 1.13 0.54 1.32 1.18 1.01

Стрельба  из положения сидя или
стоя с опорой локтей о стол или
стойку, дистанция - 10 м (очки):
из пневматической винтовки с

открытым прицелом

15 20 25 15 20 25

или из пневматической винтовки с
диоптрическим прицелом, либо
«электронного оружия»

18 25 30 18 25 30

Самозащита без оружия (очки) 15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30
Туристский поход с проверкой
туристских навыков
протяжённость не менее 10км
(количество навыков)

3 5 7 3 5 7



Количество физических качеств,
способностей, прикладных навыков,
оценка которых необходима для
получения знака отличия Комплекса

5 5 6 5 5 6

Количество испытаний (тестов), которые
необходимо выполнить для получения
знака отличия Комплекса 5 5 6 5 5 6
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