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Планируемые результаты внеурочной деятельности 

 «Твой друг -ГТО!» 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы основного общего образования ФГОС данная 

рабочая программа для 5-9 классов направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической 

культуре. 

Урочная деятельность, направленная на формирование универсальных 

учебных действий обеспечивает достижение результатов. 

Личностные результаты отражаются  в индивидуальных 

качественных свойствах обучающихся: 

В области  познавательной культуры: владение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; владение 

знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности. 

В области нравственной культуры: способность управлять своими 

эмоциями, владеть культурой  общения и взаимодействия в процессе занятий 

физическими упражнениями, игровой и соревновательной деятельности; 

способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные   и   спортивные   мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении. 

В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, 

обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; умение проводить 

туристические пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; умение 

содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование,   спортивную  

одежду,   осуществлять  их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

В области эстетической культуры: красивая (правильная) осанка, 

умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и 

передвижений; формирование потребности иметь хорошее телосложение в 

соответствии с принятыми нормами и представлениями;  культура движения, 

умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 

культурой; находить адекватные способы поведения и взаимодействия с 

партнёрами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: владение навыками выполнения 

жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) 

различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

владение навыками выполнения  разнообразных физических упражнений 



различной функциональной направленности; умение максимально 

проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической  культуре. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень 

сформированности качественных универсальных способностей, 

проявляющихся в активном применении знаний, умений обучающихся в 

познавательной и предметно-практической деятельности. Метапредметные 

результаты проявляются в  следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: История ГТО,понимание 

физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; понимание здоровья как важнейшего 

условия саморазвития и самореализации человека; понимание физической 

культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики 

вредных привычек.  

В области нравственной культуры: бережное отношение к 

собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости; уважительное отношение к 

окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: добросовестное выполнение учебных 

заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений; 

умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

активное использование занятий физической культурой для профилактики 

психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: понимание культуры движений 

человека, постижение жизненно важных двигательных умений в 

соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: владение культурой речи, 

ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к 

собеседнику внимания, интереса и уважения; владение умением вести 

дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, 

находить  компромиссы при принятии общих решений. 

В области физической культуры:владение способами организации и 

проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их 

планирования и содержательного наполнения;владение широким арсеналом 

двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-



оздоровительной деятельности;владение способами наблюдения за 

показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и 

способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при 

решении практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий физической культурой. Предметные результаты 

проявляются в разных областях культуры 

В области познавательной культуры: знания по истории ГТО и 

развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между народами; знание основных направлений 

развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм 

организации;знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением 

здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры:способность проявлять 

инициативу и творчество при организации совместных занятий физической 

культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности;умение оказывать помощь занимающимся, при освоении 

новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; способность проявлять 

дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях 

игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

В области трудовой культуры:способность преодолевать трудности, 

выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в 

полном объеме;способность организовывать самостоятельные занятия 

физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность 

мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды. 

В области эстетической культуры:способность организовывать 

самостоятельные занятия физической культурой по формированию 

телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития;способность вести наблюдения за 

динамикой показателей физического развития и осанки, объективно 

оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры:способность интересно и 

доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться 

понятийным аппаратом;способность формулировать цели и задачи занятий 

физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их 

организации и проведения. 

В области физической культуры:способность отбирать физические 

упражнения по их функциональной направленности,  составлять из них 



индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической 

подготовки;способность проводить самостоятельные занятия по освоению 

новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий, подготовка к 

сдаче нормативов ГТО. 
 

Содержание курса 

Гимнастика с основами акробатики.(18ч) 

Знания о физической культуре (в процессе урока). Значение гимнастических 

упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых 

способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение 

техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения 

гимнастических упражнений. Строевые упражнения. Перестроение  из 

колонны по одному   в   колонну   по четыре дроблением и    сведением;    из 

колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением   и   слиянием, 

по восемь в движении. Общеразвивающие упражнения без предметов и  с 

предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и 

правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми 

движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, 

коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в 

парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). 

Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и 

игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со 

скакалкой. Акробатические упражнения: кувырок вперед (назад) в 

группировке; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев.  

Висы и упоры: Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись;   подтягивание в 

висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные 

висы;   подтягивание из виса лежа. Развитие силовых способностей и 

силовой  выносливости: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Опорные 

прыжки: вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел   в ширину, высота 

80-100 см). Равновесие.  Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Основной задачей гимнастических упражнений является развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки 

(перекаты, кувырки вперед, стойка на лопатках, кувырок в сторону, 

построения и перестроения, лазанье и перешагивание). 

Лёгкая атлетика (14 ч.) 

Знания о физической культуре (в процессе урока). Влияние 

легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы 

организма; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений. 

Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.  



Техника спринтерского бега: высокий    старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением 

от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м. Техника 

длительного бега: бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7-9 шагов разбега способом 

«согнув ноги». Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3-5 

шагов   разбега способом «перешагивание». Техника метания  малого мяча: 

метание  теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, 

на  заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную  и 

вертикальную   цель (lxl м)   с   расстояния 6-8 м,  с 4-5 бросковых шагов на 

дальность и заданное  расстояние. 

 Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.  

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. п.   

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты 

из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа 

перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через 

препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов 

из различных и. п. в цель и на дальность.  

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой  

Упражнения для развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 

координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических 

упражнений. Правила самоконтроля 
 

Лыжные гонки  (12ч) 

 В задачи лыжной подготовки и содержание уроков входит ознакомление 

детей с простейшими правилами обращения с лыжным инвентарем, обучение 

основным строевым приемам с лыжами, видам построений, перестроений и 

передвижений в строю, самым необходимым способам передвижения 

(скользящий шаг с палками, подъемы и спуски, передвижение на лыжах до 

1,5 км).Передвижения на лыжах.-2км 

Спортивные игры (24ч) 

Волейбол (12ч)  

Знания о спортивной игре (в процессе урока). Терминология избранной 

спортивной игры. Правила и организация избранной игры. Правила техники 

безопасности при занятиях спортивными играми.  

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки 

игрока.  Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения).  

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте 

и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.  



Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от 

сетки.  

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером.  

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, 

передача, удар.  

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков.  

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и 

игровые задания с ограниченным числом игроков   

Подвижные игры 10 ч 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на 

координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с 

напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Кто дальше прокатится?». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол 

по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; 

прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, 

игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, 

кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте 

после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в 

движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

 

 

                                 Тематическое планирование 

№п/п Содержание учебного материала Количество 

часов 

Примечание 

1. Правила безопасности на занятиях. 

История  ГТО. 

1  

2 Возрождение ГТО.Первая помощь 

при травмах 

1  

3 Правила и техника выполнения 

нормативов ГТО: бег 30м и 60м 

1  

4 Виды испытаний ГТО4-5 

ступени.Бег 30м,60м 

1  

5 Правила и техника выполнения 

нормативов ГТО: прыжки в длину с 

места. 

1  



6 Правила и техника выполнения 

нормативов ГТО: прыжки в длину с 

места. 

1  

7 Правила и техника выполнения 

нормативов ГТО: бег1500 

1  

8 Правила и техника выполнения 

нормативов ГТО: бег2000м 

1  

9 Правила и техника выполнения 

нормативов ГТО:Кросс до 3000м. 

1  

10 Профилактика травматизма.Кросс до 

3000м 

1  

11 Упражнения на развитие силовых 

качеств. Подтягивание на 

перекладине. 

1  

12 Выполнение подтягивания на 

перекладине. 

1  

13  Виды гимнастики. Упражнения на 

развитие гибкости. 

1  

14 Упражнения на развитие 

гибкости.Наклоны вперед из 

положения стоя. 

1  

15 Правила и техника выполнения 

нормативов ГТО. Наклоны вперед из 

положения стоя на тумбе. 

1  

16 Круговая тренировка на развитие 

силовых качеств. 

1  

17  Правила и техника выполнения 

нормативов  ГТО по отжиманию в 

упоре лежа. 

1  

18 Передвижение на дистанции 2км 

изученными ходами.  

1  

19 Повторение изученных способов 

передвижения на лыжах до2км. 

1  

20 Выполнение нормативов ГТО в беге 

на лыжах 2-3км. 

1  

21 Выполнение нормативов ГТО в беге 

на лыжах 2-3км. 

1  

22 Прохождение дистанции 2-3км на 1  



лыжах. 

23 Прохождение дистанции 2-3км на 

лыжах. 

1  

24 Выполнение норматива ГТО в беге 

на лыжах. 

1  

25 Правила и техника выполнения 

нормативов  ГТО: Стрельба из 

электронного оружия. 

1  

26 Правила и техника выполнения 

нормативов  ГТО: Стрельба из 

электронного оружия. 

1  

27 Правила и техника выполнения 

нормативов  ГТО 

1  

28 Специальные беговые 

упражнения.Челночный бег 3по10 

1  

29 Челночный бег 3по10, 3 по 20м. 1  

30 Бег с высокого старта. Специальные 

беговые упражнения.  

1  

31  Беговые упражнения в 

сопротивлении. Бег 30м. 

1  

32  Правила и техника выполнения 

нормативов  ГТО:Метание мяча на 

дальность.  

1  

33 Правила и техника выполнения 

нормативов  ГТО:Метание мяча на 

дальность. 

1  

34 Фестиваль «Мы сдаем ГТО». Сдача 

нормативов. 

1  
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