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Программа
Курса внеурочной деятельности 

« Готов к труду и обороне» ( ГТО) 
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■ * ' Пянная рабочая программа внеурочной деятельности разработана на основе 
пример™й «Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче =са
ГТО»; учебное пособие для общеобразовательных ' федеральным
Колодницкии. - м., Просвещение, zv , прншшого общего образования, 
гллх/пйпственным образовательным стандартом основного о ш 1 .гпх!^.государственным oupaw А„а™п™пно-споптивном комплексе «Готов к труду 
Положением о Всероссийским физку.штурно ср> основного общег0 образования 
и обороне», основной образовательной прогр“ ^„„вались потребности

; МБОУ «Хибинская гимназия» При создании пропжммь у собном
* современного российского °ХТа—вХTaZв р“нообр1знь,е формы 

" WpoTow"использовать ценности физической ^культуры для

на следующие цели:

внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания школьников, 
повышение эффективности использования возможностей физической “ ZZ укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем 
развитии личности, воспитании патриотизма и гражданственности.

В процессе реализации программы предполагается решение следующих мйяч.-
. сознание положительного отношения школьников к комплексу ГТО, 

мотивирование к участию в спортивно-оздоровительной деятельности,
. углубление знаний, расширение и закрепление арсенала' 

умений и навыков, приобретенных на уроках физической культуры,

• развитие основных физических способностей (качеств) и повышение 
функциональных возможностей организма;

. обогащение двигательного опыта учащихся Ф”™™ У"^чХ“ми 
общеразвивающей и прикладной направленностью, техническими 
действиями видов испытаний (тестов) комплекса ГТО,

. формирование умений максимально проявлять физические способности при 
выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО.

Программа учитывает следующие принципы.
■» комплектности, предусматривающий тесную

всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, 
технической, психологической и теоретической подготовки, 
воспитательной работы, педагогического и медицинского контроля), 

ппиниип преемственности, определяющий последовательность 
изложения программного материала и соответствие его требованиям 
комплекса ГТО чтобы обеспечить в ”^®“в
преемственность задач, средств и методов пол™™ви*- 
тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 
физической и технической подготовленности;

xxya.xz:«^^
материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием 
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* тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной 

педагогической задачи.
„ ыо ипчпастные группы школьников согласно 

Программа ориентирована, ^^-оздоровительном комплексе «Готов к
Положению о Всероссийском физку а ^45 лет (^-9 классы)),
труду и оборона» IV С^“Ь б й объем НИ таса. Режим занятий - 1 раз в 
рассчитана на 3 года и имеет оощии ииьс 
неделю по 1 часу.

„„пмлтивов комплекса ПО допускаются школьники, К выполнению нормативов комме ии тов медицинского
относящиеся к “«™н^УсХ«я к подготовительной группе здоровья, могут 

. осмотра. Школьники о™осящ комплекса ГТО избирательно, в
* участвовать в сдаче нору Р ита ттоповья на основании справки
b соответствии С ^кХнИЯ К тсму или иному ВИДУ
* терапевта, в которой указы Р относятся ШКОЛЬНики специальной

двигательных действии. сдате норм ГТО ограничивается физическими
медицинском группы. Их участие Д Р делается на разделы знаний и 
упражнениями малой интенсивности, основной акцент делается на разд 
слагаемые здорового образа жизни.

планируемые результаты ремизами программы внеурочной деятельности 
«Подготовка к сдаче комплекса ГТО

личностными результатами освоения учащимися содержания курса являются 

следующие умения.
• Формирование_ _______ положительного отношения к занятиям физической 

культурой, накопление необходимых знаний.
Развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла

учения.
Развитие умения максимально проявлять свои физические 
споХооти (качества) при выполнении тестовых упражнении по 

Гр“ХЙпХ^ьные качества личности и управлять« 
эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях.
Проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 
поставленных целей.
Оказывать бескорыстную помощь своим сверстниках., находить с ними 
общий язык и общие интересы .

Универсальные учебные действия
Универсальными компетенциями учащихся по курсу «Подготовка к сдаче 
комплекса ГТО» являются:

. Умения организовывать собственную деятельность, выбирать и 
использовать средства для достижения её цели.

. Умения активно включаться в коллективную деятельность, 
взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей.
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v-лп^-трпичовать 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 n ах
взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности.
Обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 
занятий физической культурой. t

. Организовывать самостоятельную деятельность е учётом Любований 
Хзо “™, сохранности инвентаря и оборудования, организации 

места занятий.
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Ре^лятивные: : v . .у. .
.Планировать собственную деятельность, оаспределять 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 сверстникамиго взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность.

Познавательные:
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Объяснять для чего нужно соблюдать правила техники безопасности, 
уметь показТ™ технику выполнения беговых упражнений, положен™ 

различных стартов.
Технически правильно выполнять Двиготе-зь^едай^^вых видов 
спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 
Ху «Подготовка к сдаче комплекса ГТО» являются следующие умения.

» Знать и понимать требования инструкций по технике безопасности; ~
. Знать правила выполнения комплекса общеразвивающих упражнений;

• Знать технику выполнения специальных беговых упражнении;
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Знать технику выполнения метания мяча;
Знать технику выполнения прыжковых упражнений,

Организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью;
Взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр

В жданной форме объяснять правила (технику) выполнения 
двигательных действий, анализировать и находить ошибки, 
эффективно их исправлять;

в выполнении двигательного действия

Выполнять технические действия из базовых видов спорта, 
применять их в игровой и соревновательной деятельности, 

жизненно важные двигательные навыки и умения 
ручными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях.
Содержание программы внеурочной деятельности 

«Подготовка к сдаче комплекса 1 1 о»

к

КомшекГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели задачи, 
“ра, —№ в физическом воспитании детей школьного возраста, 
виды испытаний (тестов) IV ступеней комплекса ГТО, нормативные требования, 

характеристика типовых травм, причины их возникновения, первая помощь при

Влияние занятий туризмом на wop^e .^изм ГкомпжксТГТО.
формирования жизненно важных у походов Требование к технике*=: й-**—
Двигательные уменцям£Ш^БН^^тП^ ------—
Бег на 60 м Бег с высоким подниманием бедра. Бег с ускорением 30-40 м. *”ы 
Ьег наоимьег старта. Челночный бег. Подвижные игры и эстафеты
SSSZ •“ ■"™““, -с’"“ 
эстафета», «Линейная эстафета». Бег на результаг 60м.

г- 1 <. э vu- 1 км Повторный бег на 200 м. Бег с увеличением 
Бег на 1,5км, 2 км, 5 Р vrkT»t Ллй Повторный бег сотрезков дистанции. Бег в чередовании с ходьбой. Повторный 
равномерной скоростью до 6 минут.



Подтягивание из виса на в“™™“ Хп^дХвотГизТисаХя (гриф на уровне 
лежа на низкой перекладине (девочки) д помощью руле. Прыжком вис на 
головы). ^°'1гяГИд^”^ ”а "^^д^упр^сненияи'вис лежа на низкой 

и“ ). Подтягивание на низкой перекладине: из виса сидя, из 
X пежа- прямые ноги на гимнастической скамейке.

г “ ■=лежа на параллельных скамейках, , 
гантелями. * »-'ч

Упр"и^огсн3ХХХй '«даЙ.

►

Пры» в Длину с разбега согнув нош. Прыжок на результат.
Прыжок в длину с места тодаого примдГпТыжки

Х”р“ыЛЛ1рыХРИчерез препятствие. Прыжки в дайну с места на

Метание мяча 150 г на “„рямо-ХадТ МетТние мяча с четырех
спины через плечо». Отведение мяР б ьроски набивного мяча двумя 
Х'-зГХвХмеа аД шага, с разбега. Метание мяча на технику. Метание 

мяча на результат.
_• Мрпм безопасности при занятиях на воде. Подготовительные

воде, погружен

XobZSXX^  ̂на в№: “ катеров>>-<<Кто победит?>>'
Стрела из пневматической в—^ы Z

ровной мушки, задержки дыхания, плавного 

спуска. Выполнение выстрела по мишени.
Туристский поход с проверкой ' ““^^ХХ^ХХеТия

ГТ= по ₽ карте, ПО компасу.
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Тематическое
планирование курса «Подготовка к сдаче комплекса ГТО»

Гемы занятий-------------------------------------- —-------- -
Комплекс ПО в общеобразовательной 
организации ------ -------- —------ -
Первая помощь во время занятий

воспитания

В процессе занятий

Основы

Бег на 1 ,5км; 2 км; 3 км

Подтягивание из виса на высокой 

(мальчики)
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (девочки)

Ъ^б^^разгибание рук в упоре лежа на 

полу
Двигательные 

умения и 
навыки.

Развитие 
двигательных 
способностей

Наклон вперед из положения стоя 2 2 2

Прыжок в длину с разбега 3
3 1 3 I

Прыжок в длину с места толчком двумя ,
_______ __________^пгами—1

3 3 3

Метание мяча 150 г на дальность 3
3 | 3

Плавание 50 м
1

1 1 1

Стрельба из пневматической винтовки 1
Г 1 I 1

Туристский поход с проверкой туристских 
навыков

| б 6 I 6

1 1
"7бсей семьёй сдаем нормы ГТО!» Т 1 I 1 I ’

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

Спортивные 
мероприятия

Общешкольные лично-командные 
соревнования по легкоатлетическому кроссу, 
посвященные Дню Победы

«Мы готовы к ГТО»


