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Пояснительная записка 

Рабочая программа по курсу ВУД «Быстрее, выше, сильнее» разработана на основе: 

− Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования, утвержденного приказом Министерства просвещения Российской Федерации 

от 31.05.2021 № 286; 

− Федеральной образовательной программы начального общего образования, утвержденной 

приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 № 372; 

− Положения «О рабочей программе учебного предмета, курса государственного 

бюджетного общеобразовательного учреждения лицей №373 Московского района Санкт-

Петербурга «Экономический лицей». 

 

Настоящая рабочая программа является составной частью основной образовательной 

программы начального общего образования ГБОУ лицей №373 Московского района Санкт-

Петербурга (содержательный раздел). 

 

Направление программы - спортивно-оздоровительное. 

 

Программа внеурочной деятельности «Быстрее, выше, сильнее» для 1-4 классов составлена с 

учётом возрастных особенностей учащихся начальной школы, рассчитана для 1 класса на 33 

часа (1 час в неделю), для 2-4 классов на 34 часа каждый год (1 час в неделю), и реализуется 

за счёт часов плана внеурочной деятельности. 

 

Данная программа направлена на достижение образовательных результатов в соответствии с 

целевым разделом ООП НОО и является поддерживающей по отношению к учебному 

предмету «Физическая культура».  

Данная программа создана с учетом положения «О всероссийском физкультурно-спортивном 

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

 

Цель комплекса ГТО:  

Целью внедрения комплекса ГТО является повышение эффективности использования 

возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, всестороннем развитии 

личности, воспитании патриотизма и обеспечение преемственности в осуществлении 

физического воспитания населения.  

 

Основные задачи комплекса ГТО:  

1. Увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и 

спортом;  

2. Повышение уровня физической подготовленности, продолжительности жизни граждан;  

3. Формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, ведении здорового образа жизни;  

4. Повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах организации 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом;  

5. Модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско-

юношеского, школьного и студенческого спорта.  

 

Принципы комплекса ГТО:  

1. Государственный характер и оздоровительная направленность;  

2. Личностно-ориентированная направленность;  

3. Добровольность и доступность;  

4. Принцип комплексности оценок, научная доказательность;  

5. Обязательность медицинского контроля;  

6. Непрерывность и преемственность;  
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7. Вариативность и адаптация;  

8. Учет региональных и национальных особенностей. 

 

Цель программы: создание условий для физического развития учащихся, укрепления их 

здоровья и подготовка к сдаче нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

 

Задачи программы:  

- оздоровительная работа с детьми, проявляющими интерес к физической культуре и спорту;  

- укрепление здоровья;  

- повышение физической подготовленности и формирование двигательного опыта;  

- здоровьесбережение;  

- снятие психологического напряжения после умственной работы на уроках.  

 

Одной из приоритетных задач современного общества специалисты всегда называли и 

называют задачу воспитания здорового человека, стремящегося быть успешным в жизни, 

способного защитить себя и своих близких в любой жизненной ситуации. В последнее время 

этот вопрос все чаще встает на повестке дня, особенно это касается молодого поколения. В 

связи с этим, Министерство спорта России подписало приказ №575 от 08 июля 2014 г. о 

государственных требованиях к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО).  

 

Возрождение комплекса ГТО в образовательных организациях является актуальным и 

принципиальным. Целью вводимого комплекса является дальнейшее повышение уровня 

физического воспитания и готовности людей, в первую очередь молодого поколения к труду 

и обороне. Именно так закладывался ранее, и будет закладываться сейчас фундамент для 

будущих достижений страны в спорте и обороне.  

Будучи уникальной программой физкультурной подготовки, комплекс ГТО должен стать и 

основополагающим в единой системе патриотического воспитания молодежи.  

Внедрение ВФСК ГТО в общеобразовательных организациях является очень своевременным 

и актуальным.  

 

Данный комплекс предусматривает выполнение установленных нормативов, а также участие 

в физкультурно-спортивных мероприятиях. Возрождение комплекса призвано 

способствовать повышению уровня физического воспитания, формированию здорового 

образа жизни, готовности к труду и обороне у подрастающего поколения. Рабочая программа 

внеурочной деятельности «Быстрее, выше, сильнее» призвана оказать помощь в подготовке 

учащихся к выполнению норм ВФСК «ГТО», положительно мотивировать к увеличению 

двигательной активности через участие в предлагаемых внеурочных занятиях.  

Подготовка и непосредственно выполнение тестов ГТО позволит более качественно 

проводить мониторинг состояния здоровья учащихся, отслеживать динамику изменения 

здоровья (учитывать их спортивный прогресс или регресс), понимать его причины.  

Регулярные занятия физическими упражнениями и вовлечение подростков в осознанное 

ведение здорового образа жизни будут фундаментом, для укрепления здоровья населения 

России.  

 

Занятия проводятся в виде тренировочных занятий по общей физической подготовке. 

Система отслеживания и оценивания результатов обучения учащихся. Для учащихся в 

начале учебного года организуется стартовый контроль в виде выполнения всех 

контрольных испытаний, соответствующих возрастной ступени ВФСК ГТО. По окончанию 2 

четверти проводится промежуточный контроль и, соответственно, перед окончанием 4 

четверти – итоговый контроль. Оценивание результатов учащихся осуществляется в 



4 
 

соответствии с государственными требованиями к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне». Промежуточная годовая аттестация проводится в 

форме сдачи тестов ВФСК ГТО. Учащиеся, сдавшие нормы ВФСК ГТО на золотой, 

серебряный и бронзовый знаки в учебном году, получают «зачет». Так же данная система 

предусматривает непосредственное выполнение учащимися нормативов ГТО в центре 

тестирования ГТО Московского района Санкт-Петербурга для получения знаков отличия, 

результаты которых заносятся и отслеживаются в автоматизированной информационной 

системе (АИС) ГТО. Социальным партнером, привлекаемым к реализации курса, является 

центр тестирования ГТО Московского района Санкт-Петербурга.  

 

Планируемые результаты 

Личностные результаты: 

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры 

народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья 

человека; 

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного 

общения во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных 

учебных заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным 

формам и видам соревновательной деятельности; 

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа 

жизни; 

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического 

развития и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом 

на их показатели. 

 

Метапредметные результаты: 

К концу курса ВУД «Быстрее, выше, сильнее!» в 1 классе у обучающегося будут 

сформированы следующие универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных; 

 сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и 

отличительные признаки; 

 выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины 

её нарушений. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные 

положения; 

 высказывать мнение о положительном влиянии занятий, оценивать влияние 

гигиенических процедур на укрепление здоровья; 

 управлять эмоциями во время занятий и проведения подвижных игр, соблюдать правила 

поведения и положительно относиться к замечаниям других обучающихся и учителя; 

 обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность 

определения победителей. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию 

физических качеств; 
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 проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и 

соревновательной деятельности; 

 проявлять стремление к развитию физических качеств, выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО. 

К концу курса ВУД «Быстрее, выше, сильнее!» во 2 классе у обучающегося будут 

сформированы следующие универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, 

приводить примеры и демонстрировать их выполнение; 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 объяснять назначение упражнений, приводить соответствующие примеры 

положительного влияния на организм обучающихся (в пределах изученного); 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять задания по освоению новых физических упражнений и развитию физических 

качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать 

культуру общения и уважительного обращения к другим обучающимся; 

 проявлять стремление к развитию физических качеств, выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО. 

К концу курса ВУД «Быстрее, выше, сильнее!» в 3 классе у обучающегося будут 

сформированы следующие универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 понимать влияние дыхательной гимнастики на предупреждение развития утомления при 

выполнении физических и умственных нагрузок; 

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила 

поведения на занятиях, занятия по предупреждению нарушения осанки; 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 активно участвовать в обсуждении заданий, анализе выполнения физических 

упражнений и технических действий; 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе 

сравнения с заданными образцами; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе внеучебной и игровой деятельности, 

контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр; 

 проявлять стремление к развитию физических качеств, выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО. 

К концу курса ВУД «Быстрее, выше, сильнее!» в 4 классе у обучающегося будут 

сформированы следующие универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической 

подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные 

особенности; 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить ранее изученный 

материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

 использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и обучающимися, 

применять термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии физических 

качеств. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при 

выполнении учебных заданий; 

 самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом 

собственных интересов; оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять 
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стремление к развитию физических качеств, выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО. 

 

Содержание курса внеурочной деятельности  

1 класс 

(1 ступень ГТО) 

 

Раздел 1. Основы знаний  

Вводное занятие  

Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи, структура, 

нормативные требования, значение в физическом развитии детей школьного возраста. Анонс 

будущих занятий, форм и направлений деятельности. 

Занятие образовательно-познавательной направленности  

Правила техники безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями прикладной направленности. Правила поведения в спортивном зале и на 

пришкольной спортивной площадке. Требования к одежде и обуви для занятий физическими 

упражнениями (в спортивном зале, на пришкольной спортивной площадке при различных 

погодных условиях). 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей 

Челночный бег 3X10 м  

Правила техники безопасности. Техника выполнения челночного бега. Высокий старт от 5 до 

10 м. Бег с максимальной скоростью 10 м: с места, с хода. Челночный бег 4z10 м с 

последовательным переносом кубиков (набивных мячей, кеглей) с одной линии на другую. 

Челночный бег 2X10—15 м, 3×5 м, Зx10 м. Эстафеты с челночным бегом 4×9 м, Зx10 м, 2×3 

+ 2×6 + 2×9 м. 

Бег на 30 м  

Правила техники безопасности. Техника выполнения. Имитация движений рук при беге (на 

месте) 5—10 с. Ходьба с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра 

(на месте, с продвижением вперёд). Бег на месте на передней части стопы 5 с с 

последующим переходом на бег с продвижением вперёд. Высокий старт от 5 до 10 м. Бег с 

ускорением от 15 до 25 м. Бег с установкой догнать партнёра, стартующего на 2 м впереди. 

Бег с максимальной скоростью до 20 м (бег наперегонки). Бег на результат 30 м. Подвижные 

игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: «Вызов номеров», «Подхватить палку», 

«Вороны и воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м), «Линейная эстафета» 

(расстояние до поворотной стойки, конуса 15 м). 

Смешанное передвижение (передвижение по дистанции бегом либо ходьбой в любой 

последовательности)  

Дистанция 1 км (на беговой дорожке): 1) ходьба 50 м — бег 100 м — ходьба 50 м и т. д.; 2) 

бег 100 м — ходьба 100 м — бег 100 м и т. д.; 3) бег 200 м — ходьба 150 м — бег 150 м — 

ходьба 100 м — бег 100 м — ходьба 50 м — бег 50 м — ходьба 50 м — бег 150 м; 4) бег 300 

м — ходьба 200 м — бег 300 м — ходьба 200 м. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики)  

Правила техники безопасности. Техника выполнения. Подтягивание на перекладине из виса 

с помощью. Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (высота перекладины 100—

110 см). Вис на перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине хватом снизу, хватом сверху. Лазанье по канату без помощи ног. 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (мальчики, девочки)  
Правила техники безопасности. Техника выполнения. Сгибание и разгибание рук с 

гантелями в локтевых суставах. Вис лёжа на низкой перекладине (5 с и более) на 

полусогнутых руках. Подтягивание на низкой перекладине из виса сидя. Подтягивание из 

виса лёжа на низкой перекладине хватом снизу, хватом сверху. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 
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Техника выполнения. Сгибание и разгибание рук с гантелями в локтевых суставах. Сгибание 

и разгибание рук в упоре лёжа, руки на повышенной опоре (скамейке). Сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа на двух параллельных скамейках, расставленных немного шире 

плеч. Подвижная игра «Вперёд на руках». 

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу  
Техника выполнения. Маховые движения ногой вперёд и назад, стоя боком к 

гимнастической стенке и опираясь о рейку рукой. Из упора присев разгибание ног, не 

отрывая рук от пола. Сидя на скамейке наклоны вперёд к прямым ногам до касания грудью 

бёдер. Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руками. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  

Правила техники безопасности. Техника выполнения. Выпрыгивание из полу- приседа и 

приседа вверх с максимальным усилием. Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд и 

подниманием колен к туловищу. Прыжки на обеих ногах (в приседе) с продвижением вперёд 

10—15 м.  

Метание теннисного мяча в цель  

 Правила техники безопасности. Техника выполнения. Держание мяча. Исходное положение. 

Метание теннисного мяча в вертикальные цели разного размера, обозначенные на стене и 

расположенные на различной высоте, с расстояния 4—6 м (правой и левой рукой). 

Подвижные игры с метанием: «Снайперы», «Меткий мяч», «Без промаха». 

Раздел 3. Спортивные мероприятия  
«Праздник ГТО». Соревнования со сдачей норм ГТО, с соблюдением правил и техники 
выполнения испытаний (тестов) 1 ступени ГТО 

2 класс 

(2 ступень ГТО) 

 

Раздел 1. Основы знаний  

Вводное занятие  

Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи, структура, 

нормативные требования, значение в физическом развитии детей школьного возраста. Анонс 

будущих занятий, форм и направлений деятельности. 

Занятие образовательно-познавательной направленности  

Правила техники безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями прикладной направленности. Правила поведения в спортивном зале и на 

пришкольной спортивной площадке. Требования к одежде и обуви для занятий физическими 

упражнениями (в спортивном зале, на пришкольной спортивной площадке при различных 

погодных условиях). 

Занятие образовательно-познавательной направленности  

Основы самостоятельных занятий физическими упражнениями прикладной направленности. 

Выбор и подготовка мест для занятий (открытые площадки, домашние условия). Требования 

безопасности к выбору занятий физическими упражнениями на открытом воздухе. 

Спортивный инвентарь для домашних занятий физическими упражнениями. Комплексы 

упражнений для утренней зарядки, на развитие физических способностей, дыхательные 

упражнения. Дозирование физической нагрузки. 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей 

Челночный бег 3X10 м  

Правила техники безопасности. Техника выполнения челночного бега. Высокий старт от 5 до 

10 м. Бег с максимальной скоростью 10 м: с места, с хода. Челночный бег 4z10 м с 

последовательным переносом кубиков (набивных мячей, кеглей) с одной линии на другую. 

Челночный бег 2X10—15 м, 3×5 м, Зx10 м. Эстафеты с челночным бегом 4×9 м, Зx10 м, 2×3 

+ 2×6 + 2×9 м. 

Бег на 30 м  
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Правила техники безопасности. Техника выполнения. Имитация движений рук при беге (на 

месте) 5—10 с. Ходьба с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра 

(на месте, с продвижением вперёд). Бег на месте на передней части стопы 5 с с 

последующим переходом на бег с продвижением вперёд. Высокий старт от 5 до 10 м. Бег с 

ускорением от 15 до 25 м. Бег с установкой догнать партнёра, стартующего на 2 м впереди. 

Бег с максимальной скоростью до 20 м (бег наперегонки). Бег на результат 30 м. Подвижные 

игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: «Вызов номеров», «Подхватить палку», 

«Вороны и воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м), «Линейная эстафета» 

(расстояние до поворотной стойки, конуса 15 м). 

Смешанное передвижение на 1 км (передвижение по дистанции бегом либо ходьбой в 

любой последовательности)  

Дистанция 1 км (на беговой дорожке): 1) ходьба 50 м — бег 100 м — ходьба 50 м и т. д.; 2) 

бег 100 м — ходьба 100 м — бег 100 м и т. д.; 3) бег 200 м — ходьба 150 м — бег 150 м — 

ходьба 100 м — бег 100 м — ходьба 50 м — бег 50 м — ходьба 50 м — бег 150 м; 4) бег 300 

м — ходьба 200 м — бег 300 м — ходьба 200 м. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики)  

Правила техники безопасности. Техника выполнения. Подтягивание на перекладине из виса 

с помощью. Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (высота перекладины 100—

110 см). Вис на перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине хватом снизу, хватом сверху. Лазанье по канату без помощи ног. 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (мальчики, девочки)  
Правила техники безопасности. Техника выполнения. Сгибание и разгибание рук с 

гантелями в локтевых суставах. Вис лёжа на низкой перекладине (5 с и более) на 

полусогнутых руках. Подтягивание на низкой перекладине из виса сидя. Подтягивание из 

виса лёжа на низкой перекладине хватом снизу, хватом сверху. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 

Техника выполнения. Сгибание и разгибание рук с гантелями в локтевых суставах. Сгибание 

и разгибание рук в упоре лёжа, руки на повышенной опоре (скамейке). Сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа на двух параллельных скамейках, расставленных немного шире 

плеч. Подвижная игра «Вперёд на руках». 

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу  
Техника выполнения. Маховые движения ногой вперёд и назад, стоя боком к 

гимнастической стенке и опираясь о рейку рукой. Из упора присев разгибание ног, не 

отрывая рук от пола. Сидя на скамейке наклоны вперёд к прямым ногам до касания грудью 

бёдер. Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руками. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  

Правила техники безопасности. Техника выполнения. Выпрыгивание из полу- приседа и 

приседа вверх с максимальным усилием. Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд и 

подниманием колен к туловищу. Прыжки на обеих ногах (в приседе) с продвижением вперёд 

10—15 м. Прыжок в длину с места через препятствие высотой 50—70 см (натянутая 

резиновая лента), установленное на расстоянии 0,8—1 м от места отталкивания. Прыжки в 

длину с места через ленту (верёвочку), расположенную на месте приземления согласно 

нормативам комплекса ГТО. Подвижные игры с прыжками: «Кто дальше прыгнет», 

«Встречные прыжки» («Челнок»), «Прыгуны». 

Метание теннисного мяча в цель  

 Правила техники безопасности. Техника выполнения. Держание мяча. Исходное положение. 

Метание теннисного мяча в вертикальные цели разного размера, обозначенные на стене и 

расположенные на различной высоте, с расстояния 4—6 м (правой и левой рукой). 

Подвижные игры с метанием: «Снайперы», «Меткий мяч», «Без промаха». 

Раздел 3. Спортивные мероприятия  
«Праздник ГТО». Соревнования со сдачей норм ГТО, с соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 2 ступени ГТО 
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3 класс 

(2-3 ступени ГТО) 

Раздел 1. Основы знаний  

Вводное занятие  

Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи, структура, 

значение в физическом воспитании детей школьного возраста. Виды испытаний (тестов) 2-й 

ступени комплекса ГТО, нормативные требования. Анонс будущих занятий, форм и 

направлений учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время. 

Занятие образовательно-познавательной направленности  

Правила поведения на учебно-тренировочных занятиях в спортивном зале и на пришкольной 

спортивной площадке. Техника безопасности при выполнении физических упражнений 

комплекса ГТО. Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями. 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей  

Бег на 30 м  

Имитация движения рук при беге в постепенно убыстряющемся темпе с большой 

амплитудой 10 с. Бег с высоким подниманием бедра: на месте, с продвижением вперёд на 

10—15 м. Бег с ускорением 20—30 м с последующим переходом на свободный бег. Высокий 

старт, принятие стартовых положений по командам «На старт!», «Внимание!», выполнение 

команды «Марш!». Бег с высокого старта по сигналу с установкой догнать партнёра, 

стартующего на 2 м впереди. Бег с максимальной скоростью 30—40 м (бег наперегонки). Бег 

на результат 60 м. Подвижные игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: «Вызов 

номеров», «Вороны и воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м), «Линейная 

эстафета» (расстояние до поворотной стойки, конуса 20—25 м). 

Бег на 1 км  

Повторный бег на 100 м (время пробегания дистанции 32—36 с). Бег в среднем темпе в 

чередовании с ходьбой: бег 200 м — ходьба 100 м — бег 200 м; бег 400 м — ходьба 200 м — 

бег 400 м и т. д. Повторный бег с равномерной скоростью 4 мин (ЧСС 150— 160 уд. /мин). 

Подвижные игры: «Сумей догнать», «Гонка с выбыванием». Эстафетный бег с этапами 

300—400 м. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики)  

Перемещение с помощью рук лёжа на гимнастической скамейке на животе, хват руками за 

края скамейки. Подтягивание на перекладине из виса с помощью рук. Подтягивание с 

дополнительной опорой (облегчённый вариант): а) ноги согнуты и отведены назад с опорой 

носками о сиденье стула; б) с опорой прямой ногой о сиденье стула (опора впереди). Вис на 

перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Из положения лёжа на гимнастическом мате на 

спине хват за канат и переход в вис стоя; перехваты за канат поочерёдно левой и правой 

рукой без помощи ног. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (девочки) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук. Сгибание 

и разгибание рук в упоре лёжа на двух параллельных скамейках. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лёжа, ноги на повышенной опоре (скамейке), руки на полу. Сгибание и разгибание 

рук в упоре сзади, руки на гимнастической скамейке. 

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу 

Из упора присев разгибание ног, не отрывая рук от пола. Наклоны вперёд, притягивая 

туловище к ногам с помощью рук. Наклоны вперёд из положения сидя, ноги прямые. Ходьба 

с наклонами вперёд и касанием пола руками. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  

Выпрыгивание из полуприседа и приседа вверх с максимальным усилием. Прыжки с 

подтягиванием ног к туловищу на месте и с продвижением вперёд (10—15 м). Прыжки на 

обеих ногах (в приседе) с продвижением вперёд 10—15 м. Прыжки в длину с места из упора 

присев. Прыжки в длину с места через ленту (верёвочку), расположенную на месте 

приземления согласно нормативам комплекса ГТО. 
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Метание теннисного мяча в цель  

Имитация метания и метание мяча способом «из-за спины через плечо» из исходного 

положения стоя боком к направлению броска: а) с места; б) с одного, двух, трёх шагов. 

Раздел 3. Спортивные мероприятия  
«Праздник ГТО». Соревнования со сдачей норм ГТО, с соблюдением правил и техники 
выполнения испытаний (тестов) 2-3 ступеней ГТО 

4 класс 

(3 ступень ГТО) 

Раздел 1. Основы знаний  

Вводное занятие  

Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи, структура, 

значение в физическом воспитании детей школьного возраста. Виды испытаний (тестов) 2-й 

ступени комплекса ГТО, нормативные требования. Анонс будущих занятий, форм и 

направлений учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время. 

Занятие образовательно-познавательной направленности  

Правила поведения на учебно-тренировочных занятиях в спортивном зале и на пришкольной 

спортивной площадке. Техника безопасности при выполнении физических упражнений 

комплекса ГТО. Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями. 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей  

Бег на 30 м  

Имитация движения рук при беге в постепенно убыстряющемся темпе с большой 

амплитудой 10 с. Бег с высоким подниманием бедра: на месте, с продвижением вперёд на 

10—15 м. Бег с ускорением 20—30 м с последующим переходом на свободный бег. Высокий 

старт, принятие стартовых положений по командам «На старт!», «Внимание!», выполнение 

команды «Марш!». Бег с высокого старта по сигналу с установкой догнать партнёра, 

стартующего на 2 м впереди. Бег с максимальной скоростью 30—40 м (бег наперегонки). Бег 

на результат 60 м. Подвижные игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: «Вызов 

номеров», «Вороны и воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м), «Линейная 

эстафета» (расстояние до поворотной стойки, конуса 20—25 м). 

Бег на 1 км  

Повторный бег на 100 м (время пробегания дистанции 32—36 с). Бег в среднем темпе в 

чередовании с ходьбой: бег 200 м — ходьба 100 м — бег 200 м; бег 400 м — ходьба 200 м — 

бег 400 м и т. д. Повторный бег с равномерной скоростью 4 мин (ЧСС 150— 160 уд. /мин). 

Подвижные игры: «Сумей догнать», «Гонка с выбыванием». Эстафетный бег с этапами 

300—400 м. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики)  

Перемещение с помощью рук лёжа на гимнастической скамейке на животе, хват руками за 

края скамейки. Подтягивание на перекладине из виса с помощью рук. Подтягивание с 

дополнительной опорой (облегчённый вариант): а) ноги согнуты и отведены назад с опорой 

носками о сиденье стула; б) с опорой прямой ногой о сиденье стула (опора впереди). Вис на 

перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Из положения лёжа на гимнастическом мате на 

спине хват за канат и переход в вис стоя; перехваты за канат поочерёдно левой и правой 

рукой без помощи ног. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (девочки) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук. Сгибание 

и разгибание рук в упоре лёжа на двух параллельных скамейках. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лёжа, ноги на повышенной опоре (скамейке), руки на полу. Сгибание и разгибание 

рук в упоре сзади, руки на гимнастической скамейке. 

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу 
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Из упора присев разгибание ног, не отрывая рук от пола. Наклоны вперёд, притягивая 

туловище к ногам с помощью рук. Наклоны вперёд из положения сидя, ноги прямые. Ходьба 

с наклонами вперёд и касанием пола руками. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  

Выпрыгивание из полуприседа и приседа вверх с максимальным усилием. Прыжки с 

подтягиванием ног к туловищу на месте и с продвижением вперёд (10—15 м). Прыжки на 

обеих ногах (в приседе) с продвижением вперёд 10—15 м. Прыжки в длину с места из упора 

присев. Прыжки в длину с места через ленту (верёвочку), расположенную на месте 

приземления согласно нормативам комплекса ГТО. 

Метание мяча 150 г на дальность  

Имитация метания и метание мяча способом «из-за спины через плечо» из исходного 

положения стоя боком к направлению броска: а) с места; б) с одного, двух, трёх шагов. 

Раздел 3. Спортивные мероприятия  
«Праздник ГТО». Соревнования со сдачей норм ГТО, с соблюдением правил и техники 
выполнения испытаний (4 норматива) 3 ступеней ГТО; 

«Праздник ГТО». Соревнования со сдачей норм ГТО, с соблюдением правил и техники 
выполнения испытаний (3 норматива) 3 ступеней ГТО 

Основные формы проведения занятий  

 спортивный тренинг  

 игра 

 соревнование 

 спортивный праздник 

 

 

Тематическое планирование  

1 класс 

  
 

Тема (раздел) 
Кол-во 

часов 

Оценочные и 

методические 

материалы 

1 Основы знаний 4 Нормативы ВФСК ГТО 

https://www.gto.ru/norms 

История движения 

ВФСК ГТО 

https://www.gto.ru/norms 

2 Двигательные умения и навыки. Развитие 

двигательных способностей 

28 Раздел «Как выполнять» 

нормативы ВФСК ГТО 

https://www.gto.ru/#gto-

method 

 

3 Спортивные мероприятия 1  

 Итого  33  

 

 

2 класс 

  
 

Тема (раздел) 
Кол-во 

часов 

Оценочные и 

методические 

материалы 

1 Основы знаний 4 Нормативы ВФСК ГТО 

https://www.gto.ru/norms 

История движения 

https://www.gto.ru/norms
https://www.gto.ru/norms
https://www.gto.ru/#gto-method
https://www.gto.ru/#gto-method
https://www.gto.ru/norms


12 
 

 

Тема (раздел) 
Кол-во 

часов 

Оценочные и 

методические 

материалы 

ВФСК ГТО 

https://www.gto.ru/norms 

2 Двигательные умения и навыки. Развитие 

двигательных способностей 

29 Раздел «Как выполнять» 

нормативы ВФСК ГТО 

https://www.gto.ru/#gto-

method 

 

3 Спортивные мероприятия 1  

 Итого  34  

 

3 класс 

  

Тема (раздел) Кол-во часов 
Оценочные и 

методические материалы 

1. Основы знаний 4 Нормативы ВФСК ГТО 

https://www.gto.ru/norms 

История движения ВФСК 

ГТО 

https://www.gto.ru/norms 

2. Двигательные умения и навыки. 

Развитие двигательных способностей 

29 Раздел «Как выполнять» 

нормативы ВФСК ГТО 

https://www.gto.ru/#gto-

method 

 

3. Спортивные мероприятия 1  

Итого  34  

 

4 класс 

  

Тема (раздел) Кол-во часов 
Оценочные и 

методические материалы 

1. Основы знаний 4 Нормативы ВФСК ГТО 

https://www.gto.ru/norms 

История движения ВФСК 

ГТО 

https://www.gto.ru/norms 

2. Двигательные умения и навыки. 

Развитие двигательных способностей 

28 Раздел «Как выполнять» 

нормативы ВФСК ГТО 

https://www.gto.ru/#gto-

method 

 

3. Спортивные мероприятия 2  

Итого  34  

 

https://www.gto.ru/norms
https://www.gto.ru/#gto-method
https://www.gto.ru/#gto-method
https://www.gto.ru/norms
https://www.gto.ru/norms
https://www.gto.ru/#gto-method
https://www.gto.ru/#gto-method
https://www.gto.ru/norms
https://www.gto.ru/norms
https://www.gto.ru/#gto-method
https://www.gto.ru/#gto-method
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