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Рабочая программа внеурочной деятельности
«Мы и ГТО!» 

на уровень НОО (2-4 классы)

Планируемые результаты освоения курса
 «Мы готовы к ГТО!» в начальной школе

Данная  рабочая  программа  направлена  на  достижение  учащимися 
следующих личностных, метапредметных и предметных результатов:

Личностные результаты:
 воспитание  российской  гражданской  идентичности:  патриотизма,  любви  и 

уважения  к  Отечеству,  чувства  гордости  за  свою  Родину,  прошлое  и 
настоящее многонационального народа России;

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 
наследия народов России и человечества;

 усвоение  гуманистических,  демократических  и  традиционных  ценностей 
многонационального российского общества;

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;
 формирование  ответственного  отношения  к  учению,  готовности  и 

способности  обучающихся  к  саморазвитию и  самообразованию на  основе 
мотивации  к  обучению  и  познанию,  осознанному  выбору  и  построению 
дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 
мире профессий и профессиональных предпочтений,  с  учетом устойчивых 
познавательных интересов;

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 
уровню  развития  науки  и  общественной  практики,  учитывающего 
социальное,  культурное,  языковое,  духовное  многообразие  современного 
мира;

 формирование осознанного уважительного и доброжелательного отношения 
к  другому  человеку,  его  мнению,  мировоззрению,  культуре,  языку,  вере, 
гражданской  позиции,  к  истории,  культуре,  религии,  традициям,  языкам, 
ценностям народов России и народов мира;

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем 
взаимопонимания;

 освоение  социальных  норм,  правил  поведения,  ролей  и  форм  социальной 
жизни  в  группах  и  сообществах,  включая  взрослые  и  социальные 
сообщества;



 участие  в  школьном  самоуправлении  и  общественной  жизни  в  пределах 
возрастных  компетенций  с  учетом  региональных,  этнокультурных, 
социальных и экономических особенностей;

 развитие  морального  сознания  и  компетентности  в  решении  моральных 
проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств 
и  нравственного  поведения,  осознанного  и  ответственного  отношения  к 
собственным поступкам;

 формирование  коммуникативной  компетентности  в  общении  и 
сотрудничестве  со  сверстниками,  старшими  и  младшими  в  процессе 
образовательной,  общественно  полезной,  учебно-исследовательской, 
творческой и других видов деятельности;

 формирование  ценности  здорового  и  безопасного  образа  жизни,  усвоение 
правил  индивидуального  и  коллективного  безопасного  поведения  в 
чрезвычайных  ситуациях,  угрожающих  жизни  и  здоровью  людей,  правил 
поведения на транспорте и на дорогах;

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 
семейной  жизни,  уважительное  и  заботливое  отношение  к  членам  своей 
семьи.

Метапредметные результаты:
 умение  самостоятельно  определять  цели  своего  обучения,  ставить  и 

формулировать  для  себя  новые  задачи  в  учебе  и  познавательной 
деятельности,  развивать  мотивы  и  интересы  своей  познавательной 
деятельности;

 умение  самостоятельно  планировать  пути  достижения  целей,  в  том  числе 
альтернативные,   осознанно  выбирать  наиболее  эффективные  способы 
решения учебных и познавательных задач;

 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;

 умение  оценивать  правильность  выполнения  учебной  задачи,  собственные 
возможности ее решения;

 владение  основами  самоконтроля,  самооценки,  принятия  решений  и 
осуществления  осознанного  выбора  в  учебной  и  познавательной 
деятельности;

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 
с учителем и сверстниками;



 умение  работать  индивидуально  и  в  группе:  находить  общее  решение  и 
разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов;

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;
 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации,  для  выражения  своих  чувств,  мыслей  и  потребностей, 
планирования и регуляции своей деятельности.
          Предметные результаты:

 понимание  роли  и  значения  физической  культуры  в  формировании 
личностных  качеств,  в  активном  включении  в  здоровый  образ  жизни, 
укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

 овладение  системой  знаний  о  физическом  совершенствовании  человека, 
освоение  умений  отбирать  физические  упражнения  и  регулировать 
физические  нагрузки  для  самостоятельных  систематических  занятий  с 
различной  функциональной  направленностью  (оздоровительной, 
тренировочной,  коррекционной,  рекреативной,  лечебной)  с  учетом 
индивидуальных  возможностей  и  особенностей  организма,  планировать 
содержание  этих  занятий,  включать  их  в  режим учебного  дня  и  учебной 
недели;

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 
физической  культурой  с  соблюдением  правил  техники  безопасности  и 
профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 
легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 
проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

 расширение  опыта  организации  и  мониторинга  физического  развития  и 
физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за 
динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 
состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 
физической культурой посредством использования стандартных физических 
нагрузок  и  функциональных  проб,  определять  индивидуальные  режимы 
физической  нагрузки,  контролировать  направленность  ее  воздействия  на 
организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 
разной целевой ориентацией;

 формирование  умений  выполнять  комплексы  общеразвивающих, 
оздоровительных  и  корригирующих  упражнений,  учитывающих 
индивидуальные способности и  особенности,  состояние здоровья и  режим 
учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами 
и  физическими  упражнениями  из  базовых  видов  спорта,  умением 
использовать  их  в  разнообразных  формах  игровой  и  соревновательной 
деятельности;  расширение  двигательного  опыта  за  счет  упражнений, 



ориентированных  на  развитие  основных  физических  качеств,  повышение 
функциональных возможностей основных систем организма.

К концу изучения курса «Мы готовы к ГТО!» учащиеся научатся:
 характеризовать правила ведения здорового образа жизни;
 характеризовать виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний 

(тестов) по выбору 2-4 ступени комплекса ГТО;
 соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма 

на занятиях физическими упражнениями прикладной направленности, 
подвижными играми, эстафетами;

 правильно выполнять тестовые упражнения комплекса ГТО.

Учащиеся получат возможность научиться:
 классифицировать физические упражнения и их влияние на физическое 

        развитие и развитие физических качеств; 
 максимально  проявлять  физические  способности  при  выполнении 

видов испытаний (тестов) комплекса ГТО;

  самостоятельно  заниматься  физическими  упражнениями, 
способствующими разностороннему физическому развитию;

 сдать нормативы  2-4 ой ступени комплекса ГТО. 

Содержание учебного курса
Основы знаний.
          Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, 
задачи,  структура,  значение  в  физическом  развитии  детей  школьного 
возраста.  Виды  испытаний  2-4-й  ступени  (  тестов)  комплекса  ГТО, 
нормативные  требования.  Правила  поведения  на  учебно-тренировочных 
занятиях  в  спортивном  зале  и  на  пришкольной  спортивной  площадке. 
Требование  к  одежде  и  обуви  для  занятий  физическими  упражнениями, 
подвижными  играми,  эстафетами  (при  различных  погодных  условиях). 
Техника безопасности при выполнении физических упражнений комплекса 
ГТО.  Разминка  и  её  значение  в  занятиях  физическими  упражнениями. 
Упражнения  для  разминки  и  последовательность  их  выполнения. 
Дозирование физической нагрузки в разминке.

Двигательные умения и навыки.
Бег  на  30м,  60  м. Имитация  движений  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», «Линейная эстафета» (расстояние до поворотной стойки, конуса 
20-25 м), «Встречная эстафета» (расстояние 15-20 м), «Вороны и воробьи», 
«У медведя во бору», «Фигуры», «Волки, зайцы, лисы», «Медведь и пчелы», 
«Третий лишний».
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 150160 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 си 
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.
Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (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 хватом 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.  Подвижные  игры  «Вперёд  на  руках»,  «Верёвочка»,  «Третий 
лишний», «Чехарда», «Волки и овцы», «Море волнуется», «Чижик».
Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу. Из упора 
присев разгибание ног, не отрывая рук от пола. Наклон вперёд, притягивая 



туловище к ногам с помощью рук. Наклоны вперёд из положения сидя, ноги 
прямые. Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руками.
Прыжок в длину с разбега. 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. Выпрыгивание  из 
полуприседа  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.  Подвижные  игры  с  прыжками:  «Кто  дальше  прыгнет», 
«Встречные прыжки», «Челнок», «Прыгуны».
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. Подвижные 
игры с метанием: «Снайперы», «Меткий мяч», «Без промаха».

Спортивные мероприятия.
«Весёлые старты».  «Сильные, смелые, ловкие!». «Мы готовы к ГТО!».

Тематическое планирование

№
п/п

Вид программного материала Классы

2-4

1. Основы знаний. 3

2. Двигательные умения и навыки. 28

3. Спортивные мероприятия. 3

ИТОГО: 34
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