
 



 

1. Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

 

Личностные результаты отражаются в готовности учащихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе подготовки к 

выполнению нормативов ВФСК «ГТО». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. 

Личностными результатами, формируемыми при реализации РПВД «ГТО в 

действии», являются: 

– 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; 
– 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; 

– Проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

– Оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы, воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

– Формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

– Усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей. 

- Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию; готовность и способность к осознанному выбору и 

построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных 

интересов, а также на основе формирования уважительного отношения к труду, развития 

опыта участия в социально значимом труде. 

- Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам (способность к 

нравственному самосовершенствованию; веротерпимость, уважительное отношение к 

религиозным чувствам, взглядам людей или их отсутствию; знание основных норм морали, 

нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России, 

готовность на их основе к сознательному самоограничению в поступках, поведении, 

расточительном потребительстве; сформированность представлений об основах светской 

этики, культуры традиционных религий, их роли в развитии культуры и истории России и 

человечества, в становлении гражданского общества и российской государственности; 

понимание значения нравственности, веры и религии в жизни человека, семьи и общества). 

Сформированность ответственного отношения к учению; уважительного отношения к труду, 

наличие опыта участия в социально значимом труде. Осознание значения семьи в жизни 

человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое 

отношение к членам своей семьи. 



- Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, 

духовное многообразие современного мира. 

- Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его 

мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность и 

способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания 

(идентификация себя как полноправного субъекта общения, готовность к конструированию 

образа партнера по диалогу, готовность к конструированию образа допустимых способов 

диалога, готовность к конструированию процесса диалога как конвенционирования 

интересов, процедур, готовность и способность к ведению переговоров). 

- Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах. Участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в 

пределах возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и 

экономических особенностей (формирование готовности к участию в процессе упорядочения 

социальных связей и отношений, в которые включены и которые формируют сами учащиеся; 

включенность в непосредственное гражданское участие, готовность участвовать в 

жизнедеятельности подросткового общественного объединения, продуктивно 

взаимодействующего с социальной средой и социальными институтами; идентификация себя 

в качестве субъекта социальных преобразований, освоение компетентностей в сфере 

организаторской деятельности; интериоризация ценностей созидательного отношения к 

окружающей действительности, ценностей социального творчества, ценности продуктивной 

организации совместной деятельности, самореализации в группе и организации, ценности 

«другого» как равноправного партнера, формирование компетенций анализа, 

проектирования, организации деятельности, рефлексии изменений, способов 

взаимовыгодного сотрудничества, способов реализации собственного лидерского 

потенциала). 

- 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. 

- Сформированность коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности. 

- Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных 

ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на 

дорогах. 

- Развитость эстетического сознания через освоение художественного наследия народов 

России и мира, творческой деятельности эстетического характера (способность понимать 

художественные произведения, отражающие разные этнокультурные традиции; 

сформированность основ художественной культуры обучающихся как части их общей 

духовной культуры, как особого способа познания жизни и средства организации общения; 

эстетическое, эмоционально-ценностное видение окружающего мира; способность к 

эмоционально-ценностному освоению мира, самовыражению и ориентации в 

художественном и нравственном пространстве культуры; уважение к истории культуры 

своего Отечества, выраженной, в том числе, в понимании красоты человека; потребность в 

общении с художественными произведениями, сформированность активного отношения к 

традициям художественной культуры как смысловой, эстетической и личностно-значимой 

ценности). 

- Сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному 

уровню экологического мышления, наличие опыта экологически ориентированной 

рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях (готовность к 



исследованию природы, к занятиям сельскохозяйственным трудом, к художественно-

эстетическому отражению природы, к занятиям туризмом, в том числе экотуризмом, к 

осуществлению природоохранной деятельности). 

- Осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.  

  

Метапредметные результаты отражаются в умении самостоятельно определять 

цели и задачи своей деятельности и подготовки к выполнению нормативов, планировать 

пути достижения целей, соотносить свои действия с планируемыми результатами, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности, работать индивидуально и в группе, 

разрешать конфликты. 

В соответствии с ФГОС ООО, СОО метапредметные результаты включают в себя 

универсальные учебные действия (УУД). Выделяются три группы универсальных учебных 

действий: регулятивные, познавательные, коммуникативные. 

Регулятивные УУД: 

– умение самостоятельно определять цели своей деятельности, ставить и 

формулировать новые задачи во внеурочной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

– умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

– умение оценивать правильность выполнения поставленной задачи, собственные 

возможности её решения; 

– владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора во внеурочной деятельности. 

Познавательные УУД: 

– умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы 

для решения поставленных задач; 

– формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации. 

Коммуникативные УУД: 

– умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

педагогом и сверстниками; 

– умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

– умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

– умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности; 

 

2. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм 

организации и видов деятельности 

Направленность программы - спортивно-оздоровительная. 

Форма организации – спортивный кружок.  

Вид деятельности – спортивно-оздоровительная деятельность. 

Содержание программы включает в себя занятия разных форм проведения: практические 

занятия(тренировки),устные выступления , соревнования, турниры. 



         В программе воспитания МАОУ СОШ №218 разработан и реализуется модуль «Курсы 

внеурочной деятельности и дополнительного образования», согласно которого внеурочная 

деятельность в школе организуется с целью формирования единого образовательного 

пространства для повышения качества образования и наиболее эффективного процесса 

становления личности учащихся. Воспитательное пространство школы предполагает 

свободный выбор учащимся видов и форм занятости в рамках внеурочной деятельности и 

данного курса в частности, в связи с этим можно говорить об уровнях воспитательного 

воздействия на каждого учащегося. Классный руководитель во взаимодействии с 

педагогами, реализующими курс, помогают учащимся определиться в выборе. Занятость 

учащихся класса во внеурочной деятельности отражена в рабочей программе воспитания 

каждого классного руководителя. 

III СТУПЕНЬ (6 класс) 

Теория ВФСК «ГТО» 

История появления ВФСК «ГТО». Физическая подготовка. Физические качества. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Цель возрождение ВФСК «ГТО». Требования техники 

безопасности на занятиях внеурочной деятельностью. Первая помощь при травмах во время 

занятий физической культурой и спортом. Подготовка к занятиям физической культурой 

(выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной 

направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для 

утренней гимнастики. 

Физическое совершенствование 

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей: бег с ускорением от 

30 до 40 м; техника высокого старта, стартового разгона, финиширования; бег на короткие 

дистанции (30 м, 60 м); эстафетный бег; челночный бег 3х10 м; прыжок в длину с места, 

прыжки через препятствия; техника метания малого мяча на дальность; метание малого мяча 

на дальность в коридор 6-10 м. 

Упражнения для развития выносливости: бег в равномерном темпе от 5 до 7-9 

минут, бег на длинные дистанции (1000 м, 1500 м), бег на лыжах от 3 до 5-7 км, бег на лыжах 

2 км, 3 км на результат, техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений и 

подъёмов, прыжки на скакалке до 3 минут. 

Упражнения для развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре лёжа, 

подтягивания на высокой перекладине (мальчики) и низкой перекладине (девочки), 

отжимания на брусьях, приседания, поднимание туловища в положении лёжа за 30 секунд и 

1 минуту, поднимание ног в висе на гимнастической стенке, броски набивных мячей 1-2 кг. 

Упражнения для развития координационных способностей: метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 

Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на полу, наклон вперёд в положении сидя, с помощью партнёра, выпады вперёд и в 

сторону, полушпагат. 

Соревнования: выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 3 ступени 

ВФСК «ГТО» – Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый контроль, 

промежуточный контроль, итоговый контроль 

IV СТУПЕНЬ(7 класс) 

 

Теория ВФСК «ГТО» 

Возрождение ВФСК «ГТО». Организация и планирование самостоятельных занятий 

по развитию физических качеств. Требования техники безопасности на занятиях внеурочной 

деятельностью. Первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и 

спортом. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и 

одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор 

упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней гимнастики, 

физкультминуток, физкультпауз.  



Физическое совершенствование 

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей: бег с ускорением от 

30 до 60 м; техника высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; бег на 

короткие дистанции (60 м); эстафетный бег; челночный бег 3х10 м; прыжок в длину с места, 

прыжки через препятствия; техника метания малого мяча на дальность; метание малого мяча 

на дальность в коридор 5-6 м. 

Упражнения для развития выносливости: бег в равномерном темпе от 7 до 10 

минут, бег на длинные дистанции (1000 м, 2000 м), бег на лыжах от 3 до 8 км, бег на лыжах 

на результат (2 км, 3 км), техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений и 

подъёмов, прыжки на скакалке до 3 минут. 

Упражнения для развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре лёжа, 

подтягивания на высокой перекладине (юноши) и низкой перекладине (девушки), отжимания 

на брусьях, приседания, поднимание туловища в положении лёжа за 1 минуту, поднимание 

ног в висе на гимнастической стенке, броски набивных мячей 2 кг. 

Упражнения для развития координационных способностей: метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 

Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на полу, наклон вперёд в положении сидя, с помощью партнёра, выпады вперёд и в 

сторону, полушпагат. 

Соревнования: выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 4 ступени 

ВФСК «ГТО» – Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый контроль, 

промежуточный контроль, итоговый контроль. 

 

3. Тематическое планирование 

 
III СТУПЕНЬ 

(6 класс) 

 

№ 

п/п 
Тема 

Кол-во  

часов 

Форма 

проведения 

1. 

Требования техники безопасности на занятиях внеурочной 

деятельностью. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Эстафетный 

бег. 

1 

Устные 

выступления, 

тренировка, 

соревнования 

2. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Техника 

высокого старта, стартового разгона, финиширования. Бег с 

ускорением от 30 до 60 м.  

1 

Устные 

выступления, 

тренировка 

3. Стартовый контроль. 1 соревнования 

4. 

Бег в равномерном темпе от 5-6 до 7-9 минут. Техника 

метания малого мяча на дальность. Метание малого мяча на 

дальность в коридор 6-10 м. 

1 тренировка 

5. 

История появления ВФСК «ГТО». Челночный бег 3х10 м. 

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 

м. 

1 

Устные 

выступления, 

тренировка 

6. Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места.  1 тренировка 

7. 
Подъем туловища за 30 секунд, 1 минуту. Прыжки на 

скакалке до 3 минут. 
1 тренировка 

8. 
Требования техники безопасности на занятиях по стрельбе. 

Стрельба из пневматической винтовки. 
1 

лекция, 

тренировка 

9. 
Бег в равномерном темпе от 5-6 до 7-9 минут. Упражнения 

для развития силы. Упражнения для развития гибкости. 
1 тренировка 

10. Бег в равномерном темпе 7-9 минут. Челночный бег 3х10 м. 1 тренировка, 



Эстафеты.  соревнования 

11. 

Физическая подготовка, и ее связь с развитием физических 

качеств. Поднимание туловища в положении лёжа за 30 

секунд и 1 минуту, поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке. Броски набивных мячей 1-2 кг. 

1 

Устные 

выступления, 

тренировка 

12. 
Требования техники безопасности на занятиях по стрельбе. 

Стрельба из пневматической винтовки. 
1 

Устные 

выступления, 

тренировка 

13. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Бег в равномерном темпе 

от 5 до 7-9 минут. Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития гибкости. 

1 тренировка 

14. 
Первая помощь при травмах во время занятий физической 

культурой и спортом. Эстафеты. 
1 

Устные 

выступления, 

соревнования 

15. 
Требования техники безопасности на занятиях лыжной 

подготовкой. Техника выполнения лыжных ходов. 
1 

Устные 

выступления, 

тренировка 

16. 
Техника выполнения лыжных ходов. Бег на лыжах от 3 до 5-

7 км 
1 тренировка 

17. 
Техника выполнения спусков, торможений и подъёмов. Бег 

на лыжах от 3 до 5-7 км 
1 тренировка 

18. Промежуточный контроль. 1 соревнования 

19. Эстафеты на лыжах. 1 соревнования 

20. Участие в Зимнем фестивале ГТО. 1 соревнования 

21. 
Техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений и 

подъёмов. Бег на лыжах от 3 до 5-7 км. 
1 тренировка 

22. 

Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней гимнастики. Метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель с 6 до 8-10 м. 

1 

Устные 

выступления, 

тренировка 

23. 

Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для физкультминуток и физкультпауз. Метание 

мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6 до 8-10 м. 

1 

тренировка 

24. 

Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для коррекции и осанки и телосложения. 

Упражнения для развития силы. 

1 

тренировка 

25. 
Бег в равномерном темпе от 5-6 до 7-9 минут. Упражнения 

для развития силы. Упражнения для развития гибкости. 
2 тренировка 

26. 

Прыжки через препятствия. Метание мяча в горизонтальную 

и вертикальную цель с 6-8 м. Прыжки на скакалке до 3 

минут. 

2 тренировка 

27.  Бег на короткие дистанции. Прыжок в длину с места. 1 тренировка 

28. 
Бег в равномерном темпе от 5-6 до 7-9 минут. Метание 

малого мяча на дальность в коридор 5-10 м. 
1 тренировка 

29. Бег с ускорением от 30 до 40-60 м. Эстафетный бег. 1 тренировка 

30. Итоговый контроль. 1 соревнования 

31. Участие в Летнем фестивале ГТО. 1 соревнования 

32. Участие в Летнем фестивале ГТО. 1 соревнования 
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IV СТУПЕНЬ 

(7 класс) 

№ 

п/п 
Тема 

Кол-во  

часов 

Форма 

проведения 

1. 

Требования техники безопасности на занятиях внеурочной 

деятельностью. Бег с ускорением от 30 до 60 м. 

Эстафетный бег. 

1 

Устные 

выступления, 

тренировка, 

соревнования 

2. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Техника 

высокого старта, стартового разгона, финиширования. Бег 

с ускорением от 30 до 60 м.  

1 тренировка 

3. Стартовый контроль. 1 соревнования 

4. 

Бег в равномерном темпе от 7 до 10 минут. Техника 

метания малого мяча на дальность. Метание малого мяча 

на дальность в коридор 5-6 м. 

1 тренировка 

5. 

Бег в равномерном темпе от 7 до 10 минут. Техника 

метания малого мяча на дальность. Метание малого мяча 

на дальность. 

1 тренировка 

6. 

Возрождение ВФСК «ГТО». Челночный бег 3х10 м. 

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 

м. 

1 
 

тренировка 

7. 

Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. 

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 

м. Прыжки на скакалке до 3 минут. 

1 тренировка 

8. 

Прыжок в длину с места. Метание мяча в горизонтальную 

и вертикальную цель с 6-8 м. Прыжки на скакалке до 5 

минут. 

1 тренировка 

9. 
Бег в равномерном темпе от 12 до 16 минут. Упражнения 

для развития силы. Упражнения для развития гибкости. 
1 тренировка 

10. 
Бег в равномерном темпе от 7 до 10 минут. Упражнения 

для развития силы. Упражнения для развития гибкости. 
1 тренировка 

11. 
Бег в равномерном темпе 10 минут. Челночный бег 3х10 м. 

Эстафеты.  
1 

тренировка, 

соревнования 

12. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств. Поднимание туловища в 

положении лёжа за 1 минуту, поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке. Броски набивных мячей 2 кг. 

1 тренировка 

13. 
Бег в равномерном темпе от 7 до 10 минут. Упражнения 

для развития силы. Упражнения для развития гибкости. 
1 тренировка 

14. 
Бег в равномерном темпе от 7 до 10 минут. Упражнения 

для развития силы. Упражнения для развития гибкости. 
1 тренировка 

15. 
Первая помощь при травмах во время занятий физической 

культурой и спортом. Эстафеты. 
1 соревнования 

16. 
Требования техники безопасности на занятиях лыжной 

подготовкой. Техника выполнения лыжных ходов. 
1 тренировка 

17. 
Техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений 

и подъёмов. Бег на лыжах от 3 до 8 км. 
1 тренировка 

18. 
Техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений 

и подъёмов. Бег на лыжах от 3 до 5 км. 
1 Тренировка 

19. 
Техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений 

и подъёмов. Бег на лыжах от 3 до 8 км. 
1 тренировка 



20. Промежуточный контроль. 1 соревнования 

21. Эстафеты на лыжах. 1 соревнования 

22. Участие в Зимнем фестивале ГТО. 1 соревнования 

23. 
Техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений 

и подъёмов.  
1 тренировка 

24. Бег на лыжах от 3 до 8 км. 1 тренировка 

25. 

Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней гимнастики, физкультминуток, 

физкультпауз. Метание мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель с 6-8 м. 

1 тренировка 

26. 
Бег в равномерном темпе от 7 до 10 минут. Упражнения 

для развития силы. Упражнения для развития гибкости. 
1 тренировка 

27. 

Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней гимнастики, физкультминуток, 

физкультпауз. Метание мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель с 6-8 м. 

1 
лекция, 

тренировка 

28. Бег на лыжах от 3 до 8 км. 1 тренировка 

29. 

Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. 

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 

м. Прыжки на скакалке до 3 минут. 

1 тренировка 

30. 

Бег в равномерном темпе от 7 до 10 минут. Бег с 

ускорением от 30 до 60 м. Эстафетный бег. Метание 

малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. 

1 тренировка 

31. 

Бег в равномерном темпе от 7 до 10 минут. Бег с 

ускорением от 30 до 60 м. Эстафетный бег. Метание 

малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. 

1 тренировка 

32. Итоговый контроль. 1 соревнования 

33. Участие в Летнем фестивале ГТО. 1 соревнования 

34. Участие в Летнем фестивале ГТО. 1 соревнования 

Итого 34  
 


