
 
Рабочая программа курса внеурочной деятельности 

«Мы на старте ГТО» 1-4 класс 

 

1. Содержание курса внеурочной деятельности «Мы на старте ГТО» 

Тема 1. Физические качества, техника безопасности на занятиях 

Физическое качество- это совокупность биологических и психических свойств 

личности человека, выражающие его физическую готовность осуществлять активные 

двигательные действия. 

Использование физических упражнений в процессе физического воспитания на-

правлено, прежде всего, на решение задач двух видов:  

– освоение двигательных действий  

– содействие развитию физических качеств.  

Сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость -пять видов физических ка-

честв. 

Все эти качества отражают различные стороны двигательной функции и поэтому 

весьма неоднородны по психофизиологическим механизмам проявления, а также по 

особенностям состава тех двигательных действий, для которых они имеют ведущее 

значение. Поэтому и подходы к целенаправленному их развитию существенно отли-

чаются.Правила техники безопасности на занятиях. 

Тема2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способно-

стей. 

Быстрота как двигательное качество - это способность человека совершать дви-

гательное действие в минимальный для данных условий отрезок времени с определен-

ной частотой и импульсивностью. Одной из характеристик быстроты является частота 

движений, играющая большую роль в таких действиях, как, например, спринтерский 

бег. Для совершенствования этого физического качества необходимо подбирать уп-

ражнения: 

– развивающие быстроту ответной реакции; 

– способствующие возможно более быстрому выполнению движений; 

– облегчающие овладение наиболее рациональной техникой движения. Выпол-

няют их в максимально быстром темпе. Для этого используются повторные ускорения 

с постепенным наращиванием скорости и увеличением амплитуды движения до мак-

симальной. Очень полезны упражнения в облегченных условиях,например,бег под ук-

лон, бег за лидером и т.п. 

Упражнений для развития быстроты: 

– Рывки и ускорения из различных исходных положений (сидя, лежа, стоя на ко-

ленях и т.д.) по зрительному сигналу. 

– Прыжки через скакалку (частота вращения максимальная). 

– Рывки на короткие отрезки с резкой сменой направления движения и резкими 

остановками способствуют развитию быстроты перемещения. 

– Имитационные упражнения с акцентированно-быстрым выполнением какого-

то отдельного движения. 

Средствами развития силовых способностей в целом являются различные не-

сложные по структуре общеразвивающих силовых упражнений, среди которых можно 

выделить три основных вида: 



– упражнения с внешним сопротивлением (упражнения с тяжестями, на трена-

жерах, упражнения с сопротивлением партнера, упражнения с сопротивлением внеш-

ней среды: бег в гору, по песку, в воде и т.д.) 

– упражнения с преодолением собственного тела (гимнастические силовые уп-

ражнения: сгибание - разгибание рук, в упоре лежа, на брусьях, в висе; легкоатлетиче-

ские прыжковые упражнения и т.д.) 

– изометрические упражнения (упражнения статического характера). 

В качестве основных средств развития скоростно-силовых способностей приме-

няют упражнения, характеризующиеся высокой мощностью мышечных сокращений, 

для них типично такое соотношение силовых и скоростных характеристик движений, 

при котором значительная сила проявляется в возможно меньшее время. Такого рода 

упражнения принято называть скоростно-силовыми. Эти упражнения отличаются от 

силовых повышенной скоростью и, следовательно, использованием менее значитель-

ных отягощений. В числе их есть немало упражнений, выполняемых и без отягоще-

ний. 

Методы развития скоростно-силовых способностей: 

– игровой метод предусматривает воспитание скоростно-силовых способностей 

в игровой деятельности, где игровые ситуации вынуждают проявлять большую силу в 

минимально короткие промежутки времени. 
– соревновательный метод применяется в форме различных тренировочных со-

стязаний. Эффективность данного метода очень высокая, поскольку соревнующимся 

приставляется возможность бороться друг с другом на равных основаниях, с эмоцио-

нальным подъемом, проявляя максимально волевые усилия. 
– методы строго регламентированного упражнения включают в себя: методы по-

вторного выполнения упражнения и методы вариативного (переменного) выполнения 

упражнения с варьированием скорости и веса отягощения по заданной программе в 

специально созданных условиях. 
Тема 3. Спортивные мероприятия 

Проведение спортивных мероприятий и состязаний, приуроченных к различным 

праздникам. 

Тема 4. Сдача контрольных норм ВФСК ГТО 
Раздел «Сдача контрольных норм ВФСК ГТО» направлен на непосредственную 

сдачу учащимися курса внеурочной секции, норм Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 

 

2.Планируемые результаты  курса внеурочной деятельности «Мы на старте 

ГТО» 

2.1 Личностные результаты 

Личностные результаты освоения программы начального общего образования 

должны отражать готовность обучающихся руководствоваться ценностями и приобре-

тение первоначального опыта деятельности на их основе, в том числе в части: 

1. Гражданско-патриотического воспитания: 

становление ценностного отношения к своей Родине - России; 

осознание своей этнокультурной и российской гражданской идентичности; 

сопричастность к прошлому, настоящему и будущему своей страны и родного 

края; 



уважение к своему и другим народам; 

-первоначальные представления о человеке как члене общества, о правах и от-

ветственности, уважении и достоинстве человека, о нравственно-этических нормах 

поведения и правилах межличностных отношений. 

2. Духовно-нравственного воспитания: 

признание индивидуальности каждого человека; 

проявление сопереживания, уважения и доброжелательности; 

неприятие любых форм поведения, направленных на причинение физического и 

морального вреда другим людям. 

3. Эстетического воспитания: 

уважительное отношение и интерес к художественной культуре, восприимчи-

вость к разным видам искусства, традициям и творчеству своего и других народов; 

стремление к самовыражению в разных видах художественной деятельности. 

4. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоцио-

нального благополучия: 

соблюдение правил здорового и безопасного (для себя и других людей) образа 

жизни в окружающей среде (в том числе информационной); 

бережное отношение к физическому и психическому здоровью. 

5. Трудового воспитания: 

осознание ценности труда в жизни человека и общества, ответственное потреб-

ление и бережное отношение к результатам труда, навыки участия в различных видах 

трудовой деятельности, интерес к различным профессиям. 

6. Экологического воспитания: 

бережное отношение к природе; 

неприятие действий, приносящих ей вред. 

7. Ценности научного познания: 

первоначальные представления о научной картине мира; 

познавательные интересы, активность, инициативность, любознательность и са-

мостоятельность в познании. 

Личностные результаты освоения программы начального общего образования дости-

гаются в единстве учебной и воспитательной деятельности Организации в соответст-

вии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными 

ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют 

процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней 

позиции личности. Рабочая программа сформирована с учетом рабочей програм-

мы воспитания. 

 

2.2.Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты освоения программы начального общего образования 

должны отражать: 

1. Овладение универсальными учебными познавательными действиями: 

1) базовые логические действия: 

сравнивать объекты, устанавливать основания для сравнения, устанавливать анало-

гии; 

объединять части объекта (объекты) по определенному признаку; 

определять существенный признак для классификации, классифицировать предло-

женные 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 непосред-

ственному 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 измене-

ния объекта, ситуации; 

сравнивать несколько вариантов решения задачи, выбирать наиболее подходящий 

(на основе предложенных критериев); 

проводить по предложенному плану опыт, несложное исследование по установле-

нию 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 анало-

гичных 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 безопас-

ности 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. 

2. Овладение универсальными учебными коммуникативными действиями: 

1) общение: 

воспринимать и формулировать суждения, выражать эмоции в соответствии с це-

лями 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 выступле-

ния; 

2) совместная деятельность: 



формулировать краткосрочные и долгосрочные цели (индивидуальные с учетом 

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

ложенного формата планирования, распределения промежуточных шагов и сроков; 

принимать цель совместной деятельности, коллективно строить действия по ее 

достижению: распределять роли, договариваться, обсуждать процесс и результат со-

вместной 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. 

3. 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. 

2.3.Предметные результаты 

1 класс 

понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных ка-

честв, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении инди-

видуального здоровья; 

2 класс 

овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для само-

стоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

3 класс 

приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий фи-

зической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики трав-

матизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; обогащение 

опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической куль-

турой, форм активного отдыха и досуга; 

4 класс 

расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физиче-

ской подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 

своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и опреде-

лять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством ис-

пользования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять ин-

дивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздей-

ствия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с раз-

ной целевой ориентацией. 

3.Тематическое планирование 

Класс Кол-во часов 

1 класс 33 часа 



2класс 34 часа 

3класс 34часа 

4класс 34часа 

ИТОГО 135 часов 

 

№ Тема 

Количество часов 

Формы 

проведе-

ния за-

нятий 

ЭОР, ЦОР 

Вс

его 

Теоре-

тиче-

ские 

заня-

тия 

Прак-

тиче-

ские за-

нятия 

Тема 1 

Физические качества, т.б. на заняти-

ях 

1. Техника безопасности на занятиях.  

2. Комплекс ГТО в общеобразователь-

ной организации. 

3. Физическая подготовка – основа ус-

пешного выполнения нормативов ком-

плекса ГТО. 

3 

 

 

 

1 

1 

 

1 
 

внеуроч-

ная 

Физиче-

ское каче-

ство. 

Травма-

тизм 

https://resh.

edu.ru/subje

ct/lesson/41

62/main/19

0632/ 

Тема 2 

Двигательные умения и навыки. Раз-

витие двигательных способностей. 

4. Бег на 30 (60) м. 

5.  Бег на 1(2) км, смешанные переме-

щения  1 км 

6. Подтягивание в висе на высокой пе-

рекладине (мальчики). 

7. Подтягивание в висе лѐжа на низкой 

перекладине (девочки). 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лѐжа на полу (девочки). 

9. Наклон вперѐд из положения, стоя с 

прямыми ногами на полу. 

10. Прыжок в длину с разбега 

11. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами. 

12.Поднимание туловища из положе-

ния, лѐжа на спине за 1 мин. 

13. Метание мяча 150 гр. на дальность, 

метание теннисного мяча в цель 

14.Стрельба из пневматической винтов-

ки. 

15. Бег по пересеченной местности 1.5-

2км 

16. Подвижные игры и эстафеты на раз-

витие выносливости, для развития 

мышц рук,  брюшного пресса, спины, 

ног, развития скоростно-силовых ка-

честв, на развитие быстроты, гибкости, 

на развитие скоростно-силовых, сорев-

новательные подвижные игры. 

24 
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2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

1 

 

2 

2 

 

1 

 

2 

 

2 

1 

3 

внеуроч-

ная 

Спринт 

https://resh.

edu.ru/subje

ct/lesson/44

57/main/27

8860/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Метание на 

дальность 

https://resh.

edu.ru/subje

ct/lesson/61

75/main/22

6380/ 

Подвиж-

ные игры 

https://resh.

edu.ru/subje

ct/lesson/51

32/main/27

8913/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4162/main/190632/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4162/main/190632/
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https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/main/278860/
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https://resh.edu.ru/subject/lesson/6175/main/226380/
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https://resh.edu.ru/subject/lesson/6175/main/226380/
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https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/main/278913/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/main/278913/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/main/278913/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/main/278913/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/main/278913/


Тема 3 

Спортивные мероприятия 
17.«Сильные, смелые, ловкие, умелые». 

18. «А ну-ка мальчики!», « А ну-ка де-

вочки!». 

19. Общешкольные лично-командные 

соревнования по стрельбе, посвящен-

ные  Дню защитника Отечества, Дню 

Победы. 

3 

 

 

1 

1 

1 

внеуроч-

ная 

 

Тема 4 
Сдача контрольных норм ВФСК ГТО 

20. Сдача контрольных норм ВФСК 

ГТО (1-2 ступень) 

  4 

внеуроч-

ная 

ГТО 

https://resh.

edu.ru/subje

ct/lesson/11

35/ 

 Итого: 34 3 31   

 

Критерии и нормы оценки освоения комплексной рабочей программы курса внеуроч-

ной деятельности «Мы на старте ГТО» 

Педагогический контроль и оценка подготовки подготовленности учащихся группы 

являются важными элементами, определяющими эффективность процесса обучения и 

тренировки.  

Для получения объективной информации планируется использовать педагогическое 

наблюдение и тестирование.  

Метод тестирования дает возможность оценить уровень подготовленности учащихся 

группы, прирост их физического развития. Контроль осуществляется по таблице норм 

ВФСК ГТО. 

Контрольные тестирования осуществляются не менее 2 раз в год. 

I. СТУПЕНЬ(возрастная группа от 6 до 8лет)* 

№ 

п/

п 

Испытания (тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронза Серебро Золото Бронза Серебро Золото 

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 вы-

сокой 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 
7 10 17 4 6 11 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/1135/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/1135/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/1135/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/1135/


(количество раз) 

4 

Наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами  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 (кол-во 

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 кросс на 

1 км (бег по пересеченной 

местности (мин,с) 

9.00 7.00 6.00 9.30 7.30 6.30 

9 Плавание на 25 м (мин, с) 3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 2.30 

Количество испытаний (тестов) 

в возрастной группе 
9 9 9 9 9 9 

Количество испытаний (тестов), 

которые необходимо выполнить 

для получения знака отличия 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) 

(далее – Комплекс) 

6 6 7 6 6 7 

* В выполнении нормативов участвует население до 8 лет включительно 

** Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования 

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

№ 

п/

п 

  Испытания (тесты) 

Нормативы 

 Юноши  Девушки 

Бронза Серебро Золото Бронза Серебро Золото 

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 1 км 

 (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 ви-

са лежа на низкой пере-

кладине 90 см (количе-

ство раз) 

9 12 20 7 9 15 

или сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

10 13 22 5 7 13 

4 

Наклон вперед из поло-

жения стоя с прямыми 

ногами на гимнастиче-

ской скамье (от уровня 

скамьи – см) 

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

Испытания (тесты) по выбору 

5 
Челночный бег 3х10 м 

(с) 
9.6 9.3 8.5 9,9 9.5 8,7 

6 

Прыжок в длину с разбе-

га (см) 
210 225 285 190 200 250 

или прыжок в длину с 

места толчком двумя но-

гами (см) 

130 140 160 120 130 150 

7 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (количество раз за 

1 мин) 

27 32 42 24 27 36 

8 
Метание мяча весом 150 

г (м) 
19 22 27 13 15 18 

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 местно-

сти) (мин,с) 

18.00 16.00 13.00 19.00 17.30 15.00 

10 
Плавание на 50 м (мин, 

с) 
3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 2.30 

Количество испытаний (тес-

тов) в возрастной группе 
10 10 10 10 10 10 

Количество испытаний (тес-

тов), которые необходимо 
7 7 8 7 7 8 



выполнить для получения 

знака отличия Всероссий-

ского физкультурно-

спортивного комплекса «Го-

тов к труду и обороне» 

(ГТО) 

(далее – Комплекс) 

* В выполнении нормативов участвует население до 10 лет включительно 

** Проводится при наличии условий для организации проведения тестирования 

 

 


