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Место предмета «Физическая культура» в базисном учебном плане 

Согласно учебному плану МОУ Лицей № 32 на 2024-2025 учебный год на 

внеурочную деятельность «Подготовка к сдаче норм ГТО» отводится 34 часа (из 

расчёта 1 учебный час в неделю) для учащихся 5–11 классов. 

Срок реализации рабочей учебной программы – 5 лет. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ПОДГОТОВКА К СДАЧЕ НОРМ ГТО» 

1.1 Личностные результаты. 

 - воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, прошлое и настоящего многонационального народа России, 

уважения государственных символов (герба, флага, гимна); 

 - толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, 

находить общие цели и сотрудничать для их достижения;  

- навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и 

других видах деятельности; 

 - нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей; 

 - готовность и способность к образованию, том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию 

как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

 - эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, общественных отношений; 

 - принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, непринятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков; 

 - бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как к собственному, так и других людей, 

формирование умения оказывать первую помощь. 

1.2 Метапредметные результаты.  

- умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных 



целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в 

различных ситуациях;  

- умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты;  

- умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

 - владение языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать адекватные языковые средства;  

- владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего 

знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

1.3 Предметные результаты.  

- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга. 

 - овладение современными методиками укрепления и сохранения, поддержания 

работоспособности, профилактики заболеваний;  

- овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств;  

- владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 - овладение техническими приёмами и двигательными действиями баскетбола с 

помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности.  

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять:  

- роль и значение физической культуры в укреплении здоровья человека, 

профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.  

Характеризовать:  

- индивидуальные особенности физического и психологического развития и их 

связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;  

- особенности функционирования основных органов и структур организма во время 

занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных 

занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их 

эффективностью; 



 - особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности;  

- особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности 

развития физических способностей на занятиях физической культурой;  

- особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, 

основы их структуры, содержания и направленности; 

 - особенности содержания и направленности различных систем физических 

упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.  

Соблюдать правила:  

- личной гигиены и закаливания организма; 

 - организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий 

физическими упражнениями и спортом; 

 - культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований; 

 - профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 - экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической 

культурой  

Осуществлять: 

 - самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

 - контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической работоспособности, осанкой; 

 - приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими 

упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 - занятия физической культуры и спортивные соревнования с учащимися младших 

классов;  

- судейство соревнований. 

 Составлять: 

 - индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

 - планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.  

Определять:  



- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспособность;  

- уровни индивидуального физического развития и двигательной 

подготовленности.  

Освоить следующие двигательные умения, навыки и способности: 

 - в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме 

снаряды с места и с полного разбега; 

 - в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

пяти элементов; 

 - в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе 

выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-

тактические действия одной из спортивных игр.  

Должны быть освоены:  

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных 

видов физических упражнений с целью самосовершенствования, организации 

досуга и здорового образа жизни; осуществление коррекции недостатков 

физического развития; проведение самоконтроля и саморегуляции физических и 

психических состояний.  

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего 

поведения с интересами коллектива; при выполнении упражнений критическое 

оценивание собственных достижений, поддержка товарищей, имеющих низкий 

уровень физической подготовленности; сознательные тренировки и стремление к 

лучшему результату. 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Лёгкая атлетика. Бег. Прыжки в длину. Метание мяча. Лыжная подготовка. 

Гимнастика. Развитие двигательных качеств. Развитие скоростно-силовых 

способностей. Развитие силовых способностей. Развитие координационных 

способностей. Развитие прыгучести. 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН  

5-9 класс (34 часа) 

№ Тема 
Количество 

часов 

Основные виды деятельности 

учащихся 

1 Легкая атлетика 9 

Выполнение специальных беговых 

упражнений, общеразвивающих 

упражнений в движении, бег на 

длинные дистанции 

2 Развитие силовых 8 Выполнение подтягиваний, 



способностей круговой тренировки, 

общеразвивающих упражнений на 

силу 

3 Лыжная подготовка 8 
Изучение видов лыжных ходов, 

прохождение дистанции на время. 

4 Гимнастика 9 
Изучение строевых приемов, 

лазанье по канату 

Всего 34   

 

10-11класс (34 часа) 

№ Тема 
Количество 

часов 

Основные виды деятельности 

учащихся 

1 Легкая атлетика 9 

Выполнение специальных беговых 

упражнений, бег на длинные 

дистанции, бег 500м, 1000м 

2 
Развитие силовых 

способностей 
9 

Выполнение круговой тренировки, 

общеразвивающих упражнений на 

силу, отжиманий, подтягиваний 

3 Лыжная подготовка 8 
Прохождение дистанции на время, 

лыжная эстафета 

4 Развитие прыгучести 8 

Выполнение специальных 

прыжковых упражнений, круговой 

тренировки на развитие 

прыгучести 

Всего 34   

  

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

курса внеурочной деятельности «Подготовка к сдаче норм ГТО»  

5-9 класс 

№ 

п/п 
Наименование разделов и тем 

Дата 

план факт 

Раздел «Лёгкая атлетика» (9 часов) 

1 
Инструктаж по ТБ. Прыжок в длину с места, бег 60 

метров 
    

2 Бег 1000 метров, челночный бег 3*10 метров     

3 
ОРУ без предметов, с предметами, упражнения для 

развития быстроты 
    

4 Упражнение для развития прыгучести, упражнения для     



развития выносливости 

5 
Виды бега. Анализ техники. Обучение основам 

техники бега на короткие дистанции 
    

6 
Техника бега на короткие дистанции (100, 200, 400 

м) старт и стартовый разгон 
    

7 
Низкий старт, варианты низкого старта, стартовый 

разгон 
    

8 Бег по дистанции, финиширование     

9 
Техника бега на средние дистанции (800, 1000, 1500, 

2000 м) 
    

Раздел «Развитие силовых способностей» (8 часов) 

10 
Инструктаж по ТБ. Упражнения с гантелями. 

Упражнения на гимнастической стенке 
    

11 Упражнения на гибкость, силовая подготовка     

12 Лазание по канату     

13 Упражнения с гантелями, набивными мячами     

14 
Прыжки через скакалку. Упражнения на 

гимнастической стенке 
    

15 
Висы на перекладине, подъем переворотом, 

подтягивание 
    

16 Упражнения на перекладине, упражнения на брусьях     

17 Круговая тренировка на развитие силы     

Раздел «Лыжная подготовка» (8 часов) 

18 
Инструктаж по ТБ. Изучение техники попеременного 

двухшажного лыжного хода 
    

19 Подъемы «полуёлочкой», «елочкой»     

20 Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)     

21 Прохождение дистанции 2 км     

22 Торможение «плугом», упором     

23 
Одновременный одношажный, бесшажньий ход. 

Дистанция 2 км 
    

24 
Коньковый ход, совершенствование одновременного 

одношажного хода 
    

25 Уход с лыжни в движении. Эстафета «Кто быстрее?»     



Раздел «Гимнастика» (9 часов) 

26 
Инструктаж по ТБ. Упражнения на гимнастической 

стенке 
    

27 Элементы акробатики. Упражнения на гибкость     

28 Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках, «мост»     

29 
Упражнения на бревне. Упражнения с набивными 

мячами 
    

30 
Эстафеты с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря 
    

31 
Гимнастические упражнения на гимнастической 

дорожке 
    

32 Круговая тренировка на развитие гибкости     

33 Упражнения на перекладине, упражнения на брусьях     

  

10-11 класс 

№ 

п/п 
Наименование разделов и тем 

Дата 

план факт 

Раздел «Легкая атлетика» (9 часов) 

1 Инструктаж по ТБ. Бег 1000 м, челночный бег 3*10 м     

2 Прыжок в длину с места, бег 60 м     

3 
ОРУ без предметов, с предметами, упражнения для 

развития быстроты, выносливости 
    

4 
Виды бега. Анализ техники. Обучение основам 

техники бега на короткие дистанции 
    

5 
Низкий старт, варианты низкого старта, стартовый 

разгон 
    

6 
Техника бега на короткие дистанции (100, 200, 400 

м) старт и стартовый разгон 
    

7 
Переход со стартового разгона к бегу по дистанции, 

бег по повороту 
    

8 
Техника бег на средние дистанции (800, 1000, 1500, 

2000 м) 
    

9 Бег по дистанции, финиширование     

Раздел «Развитие силовых способностей» (9 часов) 



10 
Инструктаж по ТБ. Упражнения с гантелями. 

Упражнения на гимнастической стенке 
    

11 Упражнения на брусьях     

12 Круговая тренировка на развитие силы     

13 Упражнения с гантелями, набивными мячами     

14 
Прыжки через скакалку. Упражнения на 

гимнастической стенке 
    

15 
Висы на перекладине, подъем переворотом, 

подтягивание 
    

16 Упражнения на гибкость, силовая подготовка     

17 Упражнения на перекладине, упражнения на брусьях     

18 Лазание по канату     

Раздел «Лыжная подготовка» (8 часов) 

19 
Инструктаж по ТБ. Совершенствование техники 

попеременного двухшажного лыжного хода 
    

20 Подъемы «полуёлочкой», «елочкой»     

21 
Совершенствование одновременного одношажного 

хода (стартовый вариант) 
    

22 Уход с лыжни в движении. Эстафета «Кто быстрее?»     

23 Торможение «плугом», упором     

24 
Одновременный одношажный, бесшажньий ход. 

Дистанция 2 км 
    

25 

Совершенствование конькового хода, 

совершенствование одновременного одношажного 

хода 

    

26 Прохождение дистанции 2 км     

Раздел «Развитие прыгучести» (8 часов) 

27 
Инструктаж по ТБ. Прыжки толчком с двух ног с 2—3 

м разбега 
    

28 
Прыжки на гимнастическую скамейку толчком обеими 

ногами 
    

29 Соревнования по прыжкам в длину и в высоту     

30 Серия прыжков в высоту с места (два-три-четыре)     

31 
Прыжок вверх толчком двух ног с места с взмахом 

руками 
    



32 
Выпригивание из низкого приседа с хлопком над 

головой, по свистку 
    

33 
Выполнение прыжка в разных условиях в длину на 

гимнастическом мате 
    

34 
Прыжок в длину с места с разной скоростью в 

замедленном и ускоренном темпе 
    

  

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

  

1. Жуков М.Н. Подвижные игры: Учебник для студентов педагогических ВУЗов. - 

М.: Академия, 2000 

2. Кенеман, А.В. Детские подвижные игры народов СССР - М.: Просвещение, 1988 

3. Кофмана Л.Б., Погадаева Г.И. Настольная книга учителя физической культуры - 

М.: Физкультура и спорт, 1998 

4. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче 

комплекса ГТО – М.: Просвещение, 2016 

5. Литвинова М.Ф. Русские народные подвижные игры - М.: Просвещение, 1986 

6. Погадаев Г.И. Готовимся к выполнению нормативов ГТО. Учебно-методическое 

пособие – М.: Дрофа, 2016 

7. Столяров В.И. Состояние и методологические основы разработки новой теории 

физического воспитания. Монография – Саратов: Наука, 2013 

8. http://www.gto.ru/ - официальный сайт ВФСК ГТО 

Материально-техническое обеспечение 

Набивные мячи, скакалки, гимнастическая скамейка, гимнастическая стенка, 

гимнастические маты, гимнастический конь, гимнастические брусья, перекладина, 

канат, обручи, лыжи. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

III. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 11 до 12 лет) 

№ 

п/п 

Виды 

испытаний 

(тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 



Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (с) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 

2. 

Бег на 1,5 км 

(мин, с) 
8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00 

или на 2 км 

(мин, с) 
10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30 

3. 

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 

(количество 

раз) 

3 4 7 - - - 

или 

подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 

(количество 

раз) 

- - - 9 11 17 

или сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа на 

полу 

(количество 

раз) 

12 14 20 7 8 14 

4. 

Наклон вперед 

из положения 

стоя с прямыми 

ногами на полу 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 

Прыжок в 

длину с разбега 

(см) 

280 290 330 240 260 300 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

150 160 175 140 145 165 

6. 
Метание мяча 

весом 150 г (м) 
25 28 34 14 18 22 

7. Бег на лыжах на 14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50 



2 км (мин, с) 

или на 3 км 
Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

или кросс на 

3 км по 

пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

8. 
Плавание 

50 м (мин, с) 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
0.50 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
1.05 

9. 

Стрельба из 

пневматической 

винтовки из 

положения сидя 

или стоя с 

опорой локтей 

о стол или 

стойку, 

дистанция - 

5 м (очки) 

10 15 20 10 15 20 

или из 

электронного 

оружия из 

положения сидя 

или стоя с 

опорой локтей 

о стол или 

стойку, 

дистанция 5 м 

13 20 25 13 20 25 

10. 

Туристский 

поход с 

проверкой 

туристских 

навыков 

Туристский поход на дистанцию 5 км 

Количество видов 

испытаний (тестов) 

в возрастной 

группе 

10 10 10 10 10 10 

Количество видов 

испытаний 

(тестов), которые 

необходимо 

выполнить для 

получения знака 

6 7 8 6 7 8 



отличия 

Комплекса** 

* Для бесснежных районов страны. 

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 

испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 

выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний 

(тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых 

возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными 

навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору 

изложены в приложении к настоящим Требованиям. 

IV. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 13 до 15 лет) 

№ 

п/п 

Виды 

испытаний 

(тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (с) 10,0 9,7 8,7 10,9 10,6 9,6 

2. 

Бег на 2 км 

(мин, с) 
9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00 

или на 3 км 
Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
- - - 

3. 

  

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 

(количество раз) 

4 6 10 - - - 

или 

подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 

перекладине 

(количество раз) 

- - - 9 11 18 

или сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа на 

полу 

(количество раз) 

- - - 7 9 15 

4. Наклон вперед 

из положения 

Касание 

пола 

Касание 

пола 

Достать 

пол 

Касание 

пола 

Касание 

пола 

Касание 

пола 



стоя с прямыми 

ногами на полу 

пальцами 

рук 

пальцами 

рук 

ладонями пальцами 

рук 

пальцами 

рук 

пальцами 

рук 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 

Прыжок в 

длину с разбега 

(см) 

330 350 390 280 290 330 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

175 185 200 150 155 175 

6. 

  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине 

(количество раз 

за 1 мин) 

30 36 47 25 30 40 

7. 
Метание мяча 

весом 150 г (м) 
30 35 40 18 21 26 

8. 

Бег на лыжах на 

3 км (мин, с) 
18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 19.30 

или на 5 км 

(мин, с) 
28.00 27.15 26.00 - - - 

или кросс 

на 3 км по 

пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

9. 
Плавание 

на 50 м (мин, с) 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
0.43 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
1.05 

10. 

Стрельба из 

пневматической 

винтовки из 

положения сидя 

или стоя с 

опорой локтей о 

стол или 

стойку, 

дистанция – 

10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из 

электронного 

оружия из 

18 25 30 18 25 30 



положения сидя 

или стоя с 

опорой локтей о 

стол или 

стойку, 

дистанция – 

10 м (очки) 

11. 

Туристский 

поход с 

проверкой 

туристских 

навыков 

Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 

10 км 

Количество видов 

испытаний (тестов) 

в возрастной 

группе 

11 11 11 11 11 11 

Количество видов 

испытаний 

(тестов), которые 

необходимо 

выполнить для 

получения знака 

отличия 

Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны. 

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные 

испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 

выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний 

(тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых 

возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными 

навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору 

изложены в приложении к настоящим Требованиям. 

 


