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  Программа курса внеурочной деятельности для 1 - 4 классов «ГТО» 

разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования, требования к основной 

образовательной программе начального общего образования.  

Программа «ГТО» учитывает возрастные, общеучебные и психологические 

особенности младшего школьника.  

Программа курса внеурочной деятельности «ГТО» рассчитана на 135 часов и 

предполагает проведение 1 занятия в неделю. Срок реализации     4 года (1-4 класс):  

1 класс – 33 часа  

2 класс – 34 часа  

3 класс – 34 часа  

4 класс – 34 часа  

   

Планируемые результаты. 

  Личностные результаты: 

Гражданско-патриотического воспитания: 

— становление ценностного отношения к своей Родине, в том числе через 

изучение русского языка, отражающего историю и культуру страны; 

— осознание своей этнокультурной и российской гражданской идентичности, 

понимание роли русского языка как государственного языка Российской Федерации 

и языка межнационального общения народов России; 

— осознание своей сопричастности к прошлому, настоящему и будущему своей 

страны и родного края, в том числе через обсуждение ситуаций при работе с 

текстами на уроках русского языка; 

— проявление уважения к своему и другим народам, формируемое в том числе 

на основе примеров из текстов, с которыми идёт работа на уроках русского языка; 

— первоначальные представления о человеке как члене общества, о правах и 

ответственности, уважении и достоинстве человека, о нравственно­этических 

нормах поведения и правилах межличностных отношений, в том числе отражённых 

в текстах, с которыми идёт работа на уроках русского языка. 

Духовно-нравственного воспитания: 

— осознание языка как одной из главных духовно-нравственных ценностей 

народа; 

— признание индивидуальности каждого человека с опорой на собственный 

жизненный и читательский опыт; 

— проявление сопереживания, уважения и доброжелательности, в том числе с 

использованием адекватных языковых средств для выражения своего состояния и 

чувств; 

— неприятие любых форм поведения, направленных на причинение физического 

и  морального  вреда  другим  людям (в том числе связанного с использованием 

недопустимых средств языка). 

Эстетического воспитания: 

— уважительное отношение и интерес к художественной культуре, 

восприимчивость к разным видам искусства, традициям и творчеству своего и 

других народов; 

— стремление к самовыражению в искусстве слова; осознание важности 

русского языка как средства общения и самовыражения. 

Физического воспитания, формирования культуры здоровья и 

эмоционального благополучия: 

— соблюдение правил безопасного поиска в информационной среде 



дополнительной информации в процессе языкового образования;  

— бережное отношение к физическому и психическому здоровью, 

проявляющееся в выборе приемлемых способов речевого самовыражения и 

соблюдении норм речевого этикета и правил общения. 

Трудового воспитания: 

— осознание ценности труда в жизни человека и общества (в том числе 

благодаря примерам из текстов, с которыми идёт работа на уроках русского языка), 

интерес к различным профессиям, возникающий при обсуждении примеров из 

текстов, с которыми идёт работа на уроках русского языка. 

Экологического воспитания: 

— бережное отношение к природе, формируемое в процессе работы с текстами; 

— неприятие действий, приносящих вред природе. 

— Ценности научного познания: 

— первоначальные представления о научной картине мира (в том числе 

первоначальные представления о системе языка как одной из составляющих 

целостной научной картины мира); 

— познавательные интересы, активность, инициативность, любознательность и 

самостоятельность в познании, в том числе познавательный интерес к изучению 

русского языка, активность и самостоятельность в его познании. 

Метапредметные результаты 

Овладение универсальными учебными познавательными действиями:  

1)базовые логические действия:  

сравнивать объекты, устанавливать основания для сравнения, устанавливать аналогии; 

объединять части объекта (объекты) по определенному признаку;  

определять существенный признак для классификации, классифицировать 

предложенные объекты;  

находить закономерности и противоречия в рассматриваемых фактах, данных и 

наблюдениях на основе предложенного педагогическим работником алгоритма;  

выявлять недостаток информации для решения учебной (практической) задачи на 

основе предложенного алгоритма;  

устанавливать причинно-следственные связи в ситуациях, поддающихся 

непосредственному наблюдению или знакомых по опыту, делать выводы;  

2) базовые исследовательские действия:  

определять разрыв между реальным и желательным состоянием объекта (ситуации) на 

основе предложенных педагогическим работником вопросов;  

с помощью педагогического работника формулировать цель, планировать изменения 

объекта, ситуации;  

сравнивать несколько вариантов решения задачи, выбирать наиболее подходящий (на 

основе предложенных критериев);  

проводить по предложенному плану опыт, несложное исследование по установлению 

особенностей объекта изучения и связей между объектами (часть - целое, причина - 

следствие);  

формулировать выводы и подкреплять их доказательствами на основе результатов 

проведенного наблюдения (опыта, измерения, классификации, сравнения, 

исследования); прогнозировать возможное развитие процессов, событий и их 

последствия в аналогичных или сходных ситуациях;  

3) работа с информацией:  

выбирать источник получения информации;  



согласно заданному алгоритму находить в предложенном источнике информацию, 

представленную в явном виде; 

распознавать достоверную и недостоверную информацию самостоятельно или на 

основании предложенного педагогическим работником способа ее проверки;  

соблюдать с помощью взрослых (педагогических работников, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся) правила информационной 

безопасности при поиске информации в сети Интернет;  

анализировать и создавать текстовую, видео, графическую, звуковую, информацию в 

соответствии с учебной задачей;  

самостоятельно создавать схемы, таблицы для представления информации.  

Овладение универсальными учебными коммуникативными действиями:  

1)общение:  

воспринимать и формулировать суждения, выражать эмоции в соответствии с целями 

и условиями общения в знакомой среде;  

проявлять уважительное отношение к собеседнику, соблюдать правила ведения 

диалога и дискуссии;  

признавать возможность существования разных точек зрения;  

корректно и аргументированно высказывать свое мнение;  

строить речевое высказывание в соответствии с поставленной задачей;  

создавать устные и письменные тексты (описание, рассуждение, повествование);  

готовить небольшие публичные выступления;  

подбирать иллюстративный материал (рисунки, фото, плакаты) к тексту выступления;  

2) совместная деятельность:  

формулировать краткосрочные и долгосрочные цели (индивидуальные с учетом 

участия в коллективных задачах) в стандартной (типовой) ситуации на основе 

предложенного формата планирования, распределения промежуточных шагов и 

сроков;  

принимать цель совместной деятельности, коллективно строить действия по ее 

достижению: распределять роли, договариваться, обсуждать процесс и результат 

совместной работы;  

проявлять готовность руководить, выполнять поручения, подчиняться;  

ответственно выполнять свою часть работы;  

оценивать свой вклад в общий результат;  

выполнять совместные проектные задания с опорой на предложенные образцы.  

Овладение универсальными учебными регулятивными действиями:  

1) самоорганизация: планировать действия по решению учебной задачи для получения 

результата; выстраивать последовательность выбранных действий;  

2) самоконтроль:  

устанавливать причины успеха/неудач учебной деятельности;  

корректировать свои учебные действия для преодоления ошибок. 

Форма организации работы: фронтальная, групповая, станционная, индивидуальный 

метод. 

Методы обучения:  словесный (объяснение, указания, команда, убеждение), 

наглядный (демонстрация, наглядные пособия, и т.д.), разучивание нового материала 

(в целом и по частям).  



Содержание занятий 

I СТУПЕНЬ  (возрастная группа от 6 до 8 лет*  

1. Испытания (тесты) 

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

 Нормативы  

Мальчики  Девочки  

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряны 

й знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты)   

1. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

10,3 10,0 9,2 10,6 10,4 9,5 

или бег на 30 м (с) 6,9 6,7 6,0 7,1 6,8 6,2 

2. Смешанное 

передвижение на 1000м 

(мин,с)  

7.10 6.40 5.20 7.35 7.05 6.00 

3. Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 

(количество раз) 

2 3 4 - - - 

или подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90см 

(количество раз) 

6 9 15 4 6 11 

или сгибание и 

разгибание рук в упоре 

лежа на полу  

(количество раз) 

7 10 17 4 6 11 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

Испытания (тесты) по выбору   

5. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

110 120 140 105 115 135 

6. Метание 

теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 

м (количество 

попаданий) 

2 3 4 1 2 3 

7. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (количество раз 

за 1 мин) 

21 24 35 18 21 30 



8. Бег на лыжах на 1 км 

(мин, с)** 
10.15 9.00 8.00 11.00 9.30 8.30 

или смешанное 

передвижение по 

пересеченной 

местности на 1 км 

(мин,с) 

9.00 7.00 6.00 9.30 7.30 6.30 

8. Плавание на 25м 

(мин,с) 

3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 2.30 

Количество видов 

испытаний (тестов) в 

возрастной группе 

9 9 9 9 9 9 

Количество видов 

испытаний (тестов), 

которые необходимо 

выполнить для получения 

знака отличия  

6 6 7 6 6 7 

 

II СТУПЕНЬ (возрастная группа от 9 до 10 лет)* 

 1. Испытания (тесты) 

№ 

п/ п 

Виды испытаний 

(тесты) 

 Нормативы  

Мальчики  Девочки  

Бронзовый 

знак 

Серебряны 

й знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряны 

й знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты)   

1. Бег на 30 м (с) 6,2 6,0 5,4 6,4 6,2 5,6 

или бег на 60 м  (с) 11,9 11,5 10,4 12,4 12,0 10,8 

2. Бег на 1000 м (мин, с) 6.10 5.50 4.50 6.30 6.20 5.10 

3 Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине  

(количество раз) 

2 3 5 - - - 

или подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90см 

(количество раз) 

9 12 20 7 9 15 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

(количество раз) 

10 13 22 5 7 13 

4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

+2 +4 +8 +3 +5 +11 



скамье (от уровня 

скамьи – см) 

Испытания (тесты) по выбору   

5 Челночный бег 

3х10м(с) 

9,6 9,3 8,5 9,9 9,5 8,7 

6 Прыжок в длину с 

разбега (см) 

210 225 285 190 200 250 

или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

130 140 160 120 130 150 

7 Метание мяча весом 

150 г (м) 
19 22 27 13 15 18 

8 Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (количество раз 

за 1 мин) 

27 32 42 24 27 36 

9 Бег на лыжах на 1 км 

(мин, с)** 

8.15 7.45 6.45 10.00 8.20 7.30 

или кросс на 2 км (бег 

по пересеченной 

местности) (мин,с) 

18.00 16.00 13.00 19.00 17.30 15.00 

10 Плавание на 50м 

(мин,с) 

3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 2.30 

Количество видов 

испытаний (тестов) в 

возрастной группе 

10 10 10 10 10 10 

Количество видов 

испытаний (тестов), 

которые необходимо 

выполнить для получения 

знака отличия Комплекса 

7 7 8 7 7 8 

 

1.Вводное занятие Красота тела, пропорции, возможность его 

совершенствования. Мифы и легенды о древних Олимпийских играх, Олимпийских 

богах и олимпиониках. 

 2.Телесное (соматическое) воспитание. Организм человека, основные 

параметры физического состояния и развития. Тело человека, пути, механизмы и 

средства воздействия для его формирования, коррекции и совершенствования. ГТО и 

его нормативы, как ориентиры телесного воспитания. 

3. Подвижные игры для развития мышц ног и подготовки к  выполнению 

норматива «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами»:  «Волк во рву», 



«Зайцы в огороде», «Лиса и куры»,  «Парашютисты», «Охотники и утки» , «Удочка», 

«Челнок». 

4. Подвижные игры для развития мышц рук, брюшного пресса, спины и 

подготовки к выполнению норматива  «Подтягивание из виса на высокой 

перекладине или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине или сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу»: « Кто сильнее », «Бег на руках», «Втяни в 

круг», «Перетяни за линию». 

5. Двигательная культура и физкультурно-двигательное воспитание 

.Физкультурно-двигательная деятельность, виды, формы, разновидности. Правильная 

и совершенная техника движений, максимальная амплитуда,  красота, легкость и 

свобода движений. Нормы ГТО и их выполнение для физкультурно-двигательного 

воспитания. 

6. Подвижные игры на развитие быстроты для подготовки к выполнению 

нормативов учащимися 1-2 классов - челночный бег или бег на 30м, 3-4 классов - бег 

на 60м «Вызов номеров», «Падающая палка», «Салки», «Ловля парами», «Снайпер»,  

«Два мороза», «К своим флажкам», «Салки с выручкой», «День и ночь», «Команда 

быстроногих». 

7. Подвижные игры на развитие выносливости  для подготовки к 

выполнению нормативов учащимися 1-2 классов - «Бег на лыжах на 1км или на 2 км 

или смешанное передвижение на 1,5 км по пересеченной местности, смешанное 

передвижение на 1 км»; учащимися 3-4 классов - «Бег на 1 км», «Бег на лыжах на 1 

км или на 2 км или кросс на 2 км по пересеченной местности): Парные гонки,  

Веселые лыжники,  «Перехват мяча», «Выбивалы»,  «Сумей догнать», «Гонка с 

выбыванием», «Круговые эстафеты», «Сороконожка на лыжах» 

8. Подвижные игры на развитие скоростно-силовых качествдля 

подготовки к выполнению норматива учащимися 3-4 классов - «Прыжок в длину с 

разбега»): те же, что для учащихся 1-2 классов при подготовке к выполнению 

норматива «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами». «Лиса и куры», 

«Прыжок за прыжком» 

9. Подвижные игры на развитие гибкости для подготовки к выполнению 

норматива «Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или на 

гимнастической скамье): эстафеты «Гонка мячей» (над головой, между ног, в 

сторону), «Прокати мяч под мостиком». «Мостики», «Путаница», «Ящерицы». 



10. Подвижные игры на развитие скоростно-силовых качеств для 

подготовки к выполнению нормативов «Метание теннисного мяча в цель, дистанция 

6 м» учащимися 1-2 классов, «Метание мяча весом 150 г» учащимися 3-4 классов : 

«Толкание ядра», «Бомбардиры», «Точная подача» «Кто дальше бросит», «Метко в 

цель», «Попади в мяч», «Подвижная цель». 

11. Социально-ориентирующие игры :сюжетно-ролевыеигры, направленные 

на пропаганду, популяризацию комплекса ГТО и содействующие личностному 

развитию школьников.  

12. Инновационные игры  которые придумывают сами участники или 

модернизируют, видоизменяют традиционные игры для решения конкретных задач.  

13. Спортивная культура и спортивное воспитание. Спортивная тренировка 

и спортивные соревнования. Массовые спортивные соревнования школьников, 

особенности их организации и проведения (программа, система определения 

победителей и т.д.). 

14. Массовые спортивные соревнования по играм ГТО.  

Тематическое планирование 

 Название раздела 

Общее 

колич

ест во 

часов 

Часы 

ауди 

торных 

занятий 

Часы 

внеауд 

иторных 

активны

х 

занятий 

1. Техника безопасности на занятиях физической 

культурой.  

1 1  

2.  Ознакомление с нормативами ГТО. 1 1  

3. Подвижные игры для развития мышц ног. 3  3 

4. Подвижные игры для развития мышц рук, брюшного 

пресса, спины. 

2  2 

5. Двигательная  культура  и физкультурно-

двигательное воспитание. 

1 1  

6. Подвижные игры на развитие быстроты  5  5 

7. Подвижные игры на развитие выносливости  6  6 



8. Подвижные игры на развитие скоростно-силовых 

качеств  

1  1 

9. Подвижные игры на развитие гибкости  2  2 

10.  Подвижные игры на развитие скоростно-силовых 

качеств  

3  3 

11.  Социально-ориентирующие игры 2  2 

12.  Инновационные игры 1  1 

13.  Спортивная культура и спортивное воспитание.  1 1  

14.  Массовые спортивные соревнования. «Мы готовы  к 

ГТО» 

5  5 

  Всего 34 4 30 
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