


РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

ПО ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

«Подготовка к сдаче комплекса   ГТО» 10-11 класс 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа внеурочной деятельности «Подготовка к сдаче комплекса 

ГТО» разработана на основе примерной программы "Внеурочная деятельность. 

Подготовка к сдаче комплекса ГТО" учебное пособие для общеобразовательных 

организаций В.С. Кузнецов, Г. А. Колодницкий , в соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом основного общего и среднего общего 

образования, рабочими программами "Физическая культура. Предметная линия 

учебников В.И.Ляха. 10-11 классы " и положением о Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе "Готов к труду и обороне"(ГТО). Программа ориентирована 

на возрастные группы школьников согласно положению о Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе "Готов к труду и обороне". Общий объем: 34 

часа. 

    Программа предусматривает следующие цели: 

- внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания школьников; 

- повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в 

укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма 

и гражданственности. 

 

     В процессе реализации программы предполагается решение следующих задач: 

   - создание положительного отношения школьников к комплексу ГТО, мотивирование к 

участию в спортивно-оздоровительной деятельности; 

 - углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и навыков, 

приобретённых 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; 

- формирование умений максимально проявлять физические способности при выполнении 

видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

- формирование у детей младшего школьного возраста осознанных потребностей в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом 

самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни. 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности рабочая 

программа включает в себя четыре основных учебных раздела: 

1. «Основы знаний»: комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, 

цели, задачи, структура, значение в физическом воспитании детей школьного возраста. 

Виды испытаний ступеней ГТО, нормативные требования.  

2. «Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей.»: бег, 

прыжки, метания, силовые и скоростно- силовые упражнения, упражнения для развития 

гибкости, выносливости, лыжная подготовка. 

3. «Спортивные мероприятия»: спортивные мероприятия в форме соревнований, 

сдачи тестов, контрольных нормативов. 

4. «Туристский поход с проверкой туристских навыков»: основные виды 

передвижений, преодоление препятствий, благоустройство лагеря, укладка рюкзака, 

разведение костра  



Гибкость. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или 

на гимнастической скамье. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного 

положения (далее – ИП): стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в 

коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. Участник выступает 

в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в 

коленях. При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два 

предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями 

двух рук и удерживает касание в течение 2 с. При выполнении испытания (теста) на 

гимнастической скамье участник по команде выполняет два предварительных наклона, 

ладони двигаются вдоль линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально 

наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течение 2 с. Величина гибкости 

измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется 

знаком «-», ниже - знаком «+». 

Сила. 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине выполняется из ИП: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук 

на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут 

упираться в опору высотой до 4 см. Высота грифа перекладины для участников I - III 

ступеней комплекса - 90 см. Высота грифа перекладины для участников IV - IX ступеней 

комплекса - 110 см. Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется 

за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на 

гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая 

вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. 

Помощник спортивного судьи подставляет опору под ноги участника. После этого 

участник выпрямляет руки и занимает ИП. Из ИП участник подтягивается до подъема 

подбородка выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с 

ИП, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно 

выполненных попыток, фиксируемых счетом спортивного судьи. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине.  
Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: вис хватом 

сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются 

пола, ступни вместе. Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше 

грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 с, продолжает 

выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно выполненных 

попыток. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.  

Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с 

применением «контактной платформы», либо без нее. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, 

локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую 

линию. Стопы упираются в пол без опоры. Участник, сгибая руки, касается грудью пола 

или «контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, 

зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытании (теста). Засчитывается 

количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом 

спортивного судьи в ИП. 

Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью (сиденье 

стула).  
Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью (сиденье стула) 

выполняется из ИП: руки на ширине плеч, кисти рук опираются о передний край 

гимнастической скамьи (сиденья стула), плечи, туловище и ноги составляют прямую 

линию. Стопы упираются в пол без опоры. Участник, сгибая руки, прикасается грудью к 

переднему краю гимнастической скамьи (сиденью стула), затем, разгибая руки, 

возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытания 

(теста).Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, 



фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП. 

Скоростные возможности. Челночный бег 3х10 м. 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, 

обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются две 

параллельные линии – «Старт» и «Финиш». Участники, не наступая на стартовую линию, 

принимают положение высокого старта. По команде Марш!» (с одновременным 

включением секундомеров) участники бегут до линии «Финиш», касаются ее рукой, 

возвращаются к линии «Старт», касаются ее и преодолевают последний отрезок без 

касания линии «Финиш» рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии 

«Финиш». Участники стартуют по 2 человека. 

Бег 30, 60, 100 м. 

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твердым 

покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 м - с низкого или 

высокого старта. Участники стартуют по 2 - 4 человека. Скоростно-силовые 

возможности.  

Метание теннисного мяча в цель. 
Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г.3 Метание 

теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на стене 

гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 м от 

пола. Участнику предоставляется право выполнить пять попыток. Засчитывается 

количество попаданий в площадь, ограниченную обручем. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем 

секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с 

обувью. Участник принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног 

перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок 

вперед. Мах руками допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой 

от места отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью 

тела участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от ближайшего следа, 

оставленного любой частью тела участника, до линии отталкивания. Участнику 

предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Метание мяча и спортивного снаряда. 

Для испытания (теста) используются мяч весом 150 г и спортивные снаряды весом 

500 г и 700 г.8 Метание мяча и спортивного снаряда проводится на стадионе или любой 

ровной площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в 

зависимости от подготовленности участников. Метание выполняется с места или прямого 

разбега способом «из-за спины через плечо». Участник выполняет три попытки. В зачет 

идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места приземления 

мяча, спортивного снаряда. Участники II - IV ступеней комплекса выполняют метание 

мяча весом 150 г, 

Поднимание туловища из положения лежа на спине. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из ИП: лежа на 

спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки 

касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к 

полу. Участник выполняет максимальное количество повторений за 1 мин, касаясь 

локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. Засчитывается количество 

правильно выполненных повторений туловища. Для выполнения испытания (теста) 

создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его 

ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами. 

Кросс по пересеченной местности на 1, 2, 3, 5 км. 

Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на любом 

открытом пространстве. 

Стрельба из пневматической винтовки или электронного оружия. 

Стрельба производится из пневматической винтовки или электронного оружия. 

Выстрелов - 3 пробных, 5 зачетных. Время на стрельбу - 10 мин. 



Туристский поход с проверкой туристских навыков. 
Выполнение испытания (теста) проводится в пеших походах в соответствии с 

возрастными требованиями. Для участников III, VIII - IX ступеней комплекса длина 10 

пешего перехода составляет 5 км, IV - V, VII ступеней комплекса - 10 км, VI ступени 

комплекса - 15 км. В туристском походе проверяются туристские знания и навыки: 

укладка рюкзака, ориентирование на местности по карте и компасу, установка палатки, 

разжигание костра, способы преодоления препятствий. 

Выносливость. Бег 1; 1,5; 2; 3 км. 

Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 

местности.  

 

Планируемые результаты: 

 

 знать виды обязательных испытаний(тестов) и испытаний (тестов) по выбору 

5 и  6 ступеней  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 и 6 ступеней комплекса ГТО в центре тестирования по 

месту жительства. 

 

      Возрастная группа 16-17 лет (10 - 11 классы) 

 

Тематический план 

 

№ 

п/п 

Разделы и темы занятий Количество 

часов 

Раздел 1. Основы знаний 

1. Комплекс ГТО в общеобразовательной организации 1 

2. Организация и проведение самостоятельных занятий по 

физической подготовке 

1 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей. 

3. Бег на 100м 2 

4. Бег на 2 (3) км 2 

5. Подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши) 1 

6. Рывок гири 16кг (юноши) 1 

7. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (девочки) 1 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 1 

9. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамейке 

1 

10. Прыжок в длину с разбега 2 

11. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 2 

12. Поднимание туловища из положения лежа на спине 1 мин. 2 

13. Метание гранаты на дальность 2 

14. Бег на лыжах 3 

15. Стрельба из пневматической винтовки 2 

16. Туристский поход с проверкой туристских навыков 3 

Раздел 3. Спортивные мероприятия. 

17. "Сильные, смелые, ловкие, умелые" 1 



18. "А ну-ка, юноши!", "А ну-ка, девушки!" 1 

19. Общешкольные лично-командные соревнования по стрельбе 2 

20. "Мы готовы к ГТО" 2 

ИТОГО 34 



 


