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Пояснительная записка 



Рабочая программа внеурочной деятельности спортивно-оздоровительного направления 

«ГТО» в 2- -х классах составлена на основе следующих документов: 

1. Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» (ст. 12, ст.28) 

2. Письма Министерства образования и науки РФ от 12.05.2011 г. №03-296 «Об 

организации внеурочной деятельности при введении Федерального 

образовательного стандарта общего образования». 

3. Приказа Минобразования и науки РФ от 17.12.2010 №1897, зарегистрирован в 

Министерстве юстиции РФ 01.02.2011 г. № 19644 «Об утверждении и введении в 

действие федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования». 

4. Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010г № 

189 г. Москва «Об утверждении СанПин 24.2.2821-10 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях», зарегистрировано в Минюсте РФ 

03.03.2011г., регистрационный №19993. 

5. Программа общеобразовательных учреждений по физической культуре начальных 

классов (автор В.И. Лях, Москва, «Просвещение» 2014 г). 

 

Цель внеурочной деятельности спортивно-оздоровительного направления — 

формирование физической культуры личности обучающихся, совершенствование 

физической подготовки. 

Реализация данной цели основана на решении следующих задач: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

 воспитание личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности 

 спортивная подготовка к соревнованиям. 

В программу также были внесены спортивные игры и отдельные виды физкультурно-

оздоровительного направления. 

 индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетенции в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 



образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и 

других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных 

ситуациях угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте 

и на дорогах. 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение занятий 

Учебно-методический комплект 

1. Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче комплекса ГТО, В.С.Кузнецов, 

Г.А.Колодницкая, Москва, «Просвещение», 2016 г. 

2. Физкультурный спортивный комплекс ГТО (www.gto.ru) 

3. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–

11-х классов. – М.: Просвещение, 2014 г. 

4. Стандарт  начального общего образования по физической культуре 

5. Физическая культура в начальных классах. И.М Бутин; ВЛАДОС - ПРЕС, 2001г. 

6. Журнал «Физическая культура в школе»; 2000г.- 2016г. 

Система контроля уровня достижений 

 

Тестирование осуществляется в порядке, установленном приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 29.08.2014 г. № 739 «Об утверждении Порядка организации и 

проведения тестирования населения в рамках Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

Тестирование, позволяющее определить уровень развития физических качеств и 

прикладных двигательных умений и навыков лиц, участвующих в испытаниях 2 (тестах) 

(далее - участник), осуществляется в конце учебного года в следующей 

последовательности по видам испытаний (тестов): 

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. 

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.7 

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. 

Для испытания (теста) используются мяч весом 150 г. 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.  

 

Выносливость 

Бег 1 км. 



Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любо ровной 

местности. Максимальное количество участников забега 20 человек. 

Смешанное передвижение на 1км. 

Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой 

последовательности. Проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 

местности. Максимальное количество участников забега 20 челове 

 

Содержание курса 

34 часа во 2 классе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 2 класс 



 

№ 

заня-

тия 

 

Дата по 

плану 

Тема занятия Кол-во 

часов 

1  Что такое ГТО. Нормативы. Правила 

выполнения. Презентация. Правила ТБ. 

1 

2 

3 

 Смешанное передвижение 1000 

м.Подвижные игры 

1 

4 

5 

 Бег 30 м. Высокий и низкий старт. 2 

6 

7 

 Прыжок в длину с места. Подвижная игра. 2 

8 

9 

10 

 Челночный бег 3х10 м.  3 

11  Подвижные игры. Пионербол.  1 

12 

13 

 Сгибание и разгибание рук. Подвижная 

игра. 

2 

14  «Веселые старты» 1 

15  Нормативы ГТО. Правила выполнения. 

Презентация. 

1 

16  Наклон вперед из положения стоя. 

Подтягивания 

1 

17  Влияние физических нагрузок на организм 

человека. ЗОЖ. 

1 

18 

19 

 Наклон вперед из положения стоя. 

Сгибания и разгибания рук. Подвижная 

игра. 

2 

19 

20 

21 

 Поднимание туловища лежа на спине за 1 

мин 

3 

22  Игра в пионербол. 1 

23 

24 

 Челночный бег 3х10 м. Метания мяча в 

цель.  

2 

25  Игра «мини-баскетбол» 1 

26   Метания мяча на дальность. 

Подтягивания. 

1 

27  Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

3 



28 

29 

30 

 

 Кроссовая подготовка. Подтягивания 1 

31 

32 

 Способы плавания. Подвижные игры 2 

33  Выполнение норм комплекса ГТО 1 

34  Выполнение норм комплекса ГТО 

(продолжение). Итоговое занятие. Задание 

на лето. 

1 
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