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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа внеурочной деятельности по физической культуре 

на уровне начального общего образования составлена на основе требований к 

результатам освоения программы начального общего образования ФГОС 

НОО, а также ориентирована на целевые приоритеты духовно-нравственного 

развития, воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в 

федеральной рабочей программе воспитания.  

Рабочая программа внеурочной деятельности по физической культуре 

разработана с учётом потребности современного российского общества в 

физически крепком и деятельном подрастающем поколении, способном 

активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, 

использовать ценности физической культуры для саморазвития, 

самоопределения и самореализации.  

В рабочей программе внеурочной деятельности по физической культуре 

отражены объективно сложившиеся реалии современного социокультурного 

развития общества, условия деятельности образовательных организаций, 

запросы родителей обучающихся, педагогических работников на обновление 

содержания образовательного процесса, внедрение в его практику 

современных подходов, новых методик и технологий.  

Реализация рабочей программы внеурочной деятельности Физическая 

культура  воздействует на развитие  физической, психической и социальной 

природы обучающихся, содействует укреплению здоровья, повышению 

защитных свойств организма, развитию памяти, внимания и мышления, 

предметно ориентируется на активное вовлечение обучающихся в 

самостоятельные занятия физической культурой и спортом.  

Целью внеурочной деятельности по физической культуре на уровне 

начального общего образования является формирование у обучающихся 

основ здорового образа жизни, активной творческой самостоятельности в 

проведении разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

Достижение данной цели обеспечивается ориентацией внеурочной 

деятельности по физической культуре на укрепление и сохранение здоровья 

обучающихся, приобретение ими знаний и способов самостоятельной 

деятельности, развитие физических качеств и освоение физических 

упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной 

направленности.  

Развивающая ориентация внеурочной деятельности  по физической 

культуре заключается в формировании у обучающихся необходимого и 



достаточного физического здоровья, уровня развития физических качеств и 

обучения физическим упражнениям разной функциональной 

направленности. Существенным достижением такой ориентации является 

постепенное вовлечение обучающихся в здоровый образ жизни за счёт 

овладения ими знаниями и умениями по организации самостоятельных 

занятий подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зрительной 

гимнастикой, проведения физкультминуток и утренней зарядки, 

закаливающих процедур, наблюдений за физическим развитием и 

физической подготовленностью.  

Воспитывающее значение внеурочной деятельности по физической 

культуре раскрывается в приобщении обучающихся к истории и традициям 

физической культуры и спорта народов России, формировании интереса к 

регулярным занятиям физической культурой и спортом, осознании роли 

занятий физической культурой в укреплении здоровья, организации 

активного отдыха и досуга. В процессе обучения у обучающихся активно 

формируются положительные навыки и способы поведения, общения и 

взаимодействия со сверстниками и учителями, оценивания своих действий и 

поступков в процессе совместной коллективной деятельности.  

Методологической основой структуры и содержания рабочей 

программы внеурочной деятельности по физической культуре для 

начального общего образования являются базовые положения личностно-

деятельностного подхода, ориентирующие педагогический процесс на 

развитие целостной личности обучающихся. Достижение целостного 

развития становится возможным благодаря освоению обучающимися 

двигательной деятельности, представляющей собой основу содержания 

внеурочной деятельности по т Физической культуре. Двигательная 

деятельность оказывает активное влияние на развитие психической и 

социальной природы обучающихся. Как и любая деятельность, она включает 

в себя информационный, операциональный и мотивационно-процессуальный 

компоненты, которые находят своё отражение в соответствующих 

дидактических линиях учебного предмета.  

Данная рабочая программа внеурочной деятельности по физичсекой 

культуре  представлена модулем «Прикладно-ориентированная физическая 

культура» позволит удовлетворить интересы обучающихся в занятиях 

спортом и активном участии в спортивных соревнованиях, развитии 

национальных форм соревновательной деятельности и систем физического 

воспитания, обеспечит подготовку обучающихся к выполнению комплекса 

ГТО 



Общее число часов для внеурочной деятельности по физической 

культуре на уровне начального общего образования составляет – 102 часа:  

во 2 классе – 34 часа (1 час в неделю), в 3 классе – 34 часа (1 час в неделю), в 

4 классе – 34  часа (1 часа в неделю). 
 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

 

2 КЛАСС 

 

Прикладно-ориентированная физическая культура  

Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных 

физических качеств средствами подвижных и спортивных игр. 
 

 

3 КЛАСС 

 

Прикладно-ориентированная физическая культура.  

Развитие основных физических качеств средствами базовых видов 

спорта. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО.  
 

 

4 КЛАСС 

 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Упражнения физической подготовки на развитие основных физических 

качеств. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

  
 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

    Личностные результаты освоения программы по физической культуре 

на уровне начального общего образования достигаются в единстве учебной 

и воспитательной деятельности в соответствии 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. 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

1) патриотическое воспитание: 



ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, 

историческому и научному наследию, понимание значения физической культуры 

в жизни современного общества, способность владеть достоверной информацией 

о спортивных достижениях сборных команд по видам спорта на международной 

спортивной арене, основных мировых и отечественных тенденциях развития 

физической культуры для блага человека, заинтересованность в научных знаниях 

о человеке; 

2) гражданское воспитание: 

представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений 

в коллективе, готовность к разнообразной совместной деятельности 

при выполнении учебных, познавательных задач, освоение и выполнение 

физических упражнений, создание учебных проектов, стремление 

к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности, 

готовность оценивать своё поведение и поступки своих товарищей с позиции 

нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий поступков, 

оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении 

учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении 

ошибок и способов их устранения; 

3) ценности научного познания: 

знание истории развития представлений о физическом развитии и воспитании 

человека в российской культурно-педагогической традиции; 

познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний 

по физической культуре, необходимых для формирования здоровья и здоровых 

привычек, физического развития и физического совершенствования; 

Федеральная рабочая программа | Физическая культура. 1–4 классы 

познавательная и информационная культура, в том числе навыки 

самостоятельной работы с учебными текстами, справочной литературой, 

доступными техническими средствами информационных технологий; 

интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и способность 

к самообразованию, исследовательской деятельности, к осознанному выбору 

направленности и уровня обучения в дальнейшем; 

4) формирование культуры здоровья: 

осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства, 

ответственное отношение к регулярным занятиям физической культурой, 

в том числе освоению гимнастических упражнений и плавания как важных 

жизнеобеспечивающих умений, установка на здоровый образ жизни, 

необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физической 

культурой и спортом; 



5) экологическое воспитание: 

экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение 

к человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающих двигательных действиях, 

ответственное отношение к собственному физическому и психическому 

здоровью, 

осознание ценности соблюдения правил безопасного поведения в ситуациях, 

угрожающих здоровью и жизни людей; 

экологическое мышление, умение руководствоваться им в познавательной, 

коммуникативной и социальной практике. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 

 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования у обучающегося будут сформированы познавательные 

универсальные учебные действия, коммуникативные универсальные 

учебные действия,регулятивные универсальные учебные действия, совместная 

деятельность. 

Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические и исследовательские действия, работа с информацией: 

ориентироваться в терминах и понятиях, используемых в физической культуре 

(в пределах изученного), применять изученную терминологию в своих устных 

и письменных высказываниях; 

выявлять признаки положительного влияния занятий физической культурой 

на работу организма, сохранение его здоровья и эмоционального благополучия; 

моделировать правила безопасного поведения при освоении физических 

упражнений; 

устанавливать связь между физическими упражнениями и их влиянием 

на развитие физических качеств; 

классифицировать виды физических упражнений в соответствии 

с определённым классификационным признаком: по признаку исторически 

сложившихся систем физического воспитания, по преимущественной целевой 

направленности их использования, преимущественному воздействию на 

развитие  отдельных качеств (способностей) человека; 

приводить примеры и осуществлять демонстрацию гимнастических 

упражнений, навыков плавания, ходьбы на лыжах (при условии наличия 

снежного  покрова), упражнений начальной подготовки по виду спорта (по 

выбору), туристических физических упражнений; 

самостоятельно (или в совместной деятельности) составлять комбинацию 

упражнений для утренней гимнастики с индивидуальным дозированием 

физических упражнений; 



формировать умение понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности, в том числе для целей эффективного развития физических 

качеств 

и способностей в соответствии с сенситивными периодами развития, 

способности конструктивно находить решение и действовать даже в ситуациях 

неуспеха; 

овладевать базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами, использовать знания и умения в области культуры движения, 

эстетического восприятия в учебной деятельности иных учебных предметов; 

использовать информацию, полученную посредством наблюдений, просмотра 

видеоматериалов, иллюстраций, для эффективного физического развития, 

в том числе с использованием гимнастических, игровых, спортивных, 

туристических физических упражнений; 

использовать средства информационно-коммуникационных технологий 

для решения учебных и практических задач (в том числе Интернет 

с контролируемым выходом), оценивать объективность информации 

и возможности её использования для решения конкретных учебных задач. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Общение: 

вступать в диалог, задавать собеседнику вопросы, использовать 

реплики-уточнения и дополнения, формулировать собственное мнение и идеи, 

аргументированно их излагать, выслушивать разные мнения, учитывать 

их в диалоге; 

описывать влияние физической культуры на здоровье и эмоциональное 

благополучие человека; 

строить гипотезы о возможных отрицательных последствиях нарушения 

правил при выполнении физических движений, в играх и игровых заданиях, 

спортивных эстафетах; 

организовывать (при содействии взрослого или самостоятельно) игры, 

спортивные эстафеты, выполнение физических упражнений в коллективе, 

включая обсуждение цели общей деятельности, распределение ролей, 

выполнение функциональных обязанностей, осуществление действий для 

достижения  результата; 

проявлять интерес к работе товарищей, в доброжелательной форме 

комментировать и оценивать их достижения, высказывать свои предложения 

и пожелания, оказывать при необходимости помощь; 

продуктивно сотрудничать (общение, взаимодействие) со сверстниками 

при решении задач выполнения физических упражнений, игровых заданий и 

игр 

на уроках, во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности; 



конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон 

и сотрудничества. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация и самоконтроль: 

оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояние своего 

организма (снятие утомляемости, улучшение настроения, уменьшение частоты 

простудных заболеваний); 

контролировать состояние организма на уроках физической культуры 

и в самостоятельной повседневной физической деятельности по показателям 

частоты пульса и самочувствия; 

предусматривать возникновение возможных ситуаций, опасных для здоровья 

и жизни; 

проявлять волевую саморегуляцию при планировании и выполнении 

намеченных планов организации своей жизнедеятельности, проявлять 

стремление к успешной образовательной, в том числе физкультурно-

спортивной, деятельности, анализировать свои ошибки; 

осуществлять информационную, познавательную и практическую 

деятельность с использованием различных средств информации и 

коммуникации. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

 

  2 КЛАСС 

К концу обучения во 2 классе обучающийся достигнет следующих 

предметных результатов по отдельным темам программы по физической 

культуре: 

 демонстрировать примеры основных физических качеств и 

высказывать своё суждение об их связи с укреплением здоровья и 

физическим развитием;  

 измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с 

помощью специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за 

их изменениями;  

 выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных 

исходных положений и разными способами, демонстрировать 

упражнения в подбрасывании гимнастического мяча правой и левой 

рукой, перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию;  

 выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной 

амплитудой, в высоту с прямого разбега;  

 передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом, спускаться 

с пологого склона и тормозить падением;  



 организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных 

физических качеств, с использованием технических приёмов из 

спортивных игр;  

  выполнять упражнения на развитие физических качеств.  
 

 

 

3 КЛАСС 

К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих 

предметных результатов по отдельным темам программы по физической 

культуре: 

 соблюдать правила во время выполнения гимнастических и 

акробатических упражнений, легкоатлетической, лыжной, игровой и 

плавательной подготовки;  

 демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, 

подготовительной и соревновательной направленности, раскрывать 

их целевое предназначение на занятиях физической культурой;  

 измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её 

значениям с помощью таблицы стандартных нагрузок;  

 выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, 

объяснять их связь с предупреждением появления утомления; 

 выполнять движение противоходом в колонне по одному, 

перестраиваться из колонны по одному в колонну по три на месте и в 

движении; 

 выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной 

скоростью, прыжки в длину с разбега способом согнув ноги, броски 

набивного мяча из положения сидя и стоя;  

 передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, 

спускаться с пологого склона в стойке лыжника и тормозить плугом;  

 выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение 

баскетбольного мяча на месте и движении), волейбол (приём мяча 

снизу и нижняя передача в парах), футбол (ведение футбольного мяча 

змейкой);  

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, 

демонстрировать приросты в их показателях.  
 

 

4 КЛАСС 

К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих 

предметных результатов по отдельным темам программы по физической 

культуре: 



 объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с 

подготовкой к труду и защите Родины;  

 осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем;  

 приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу 

при развитии физических качеств: силы, быстроты, выносливости и 

гибкости;  

 приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, 

характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой и 

лёгкой атлетикой, лыжной и плавательной подготовкой;  

 проявлять готовность оказать первую помощь в случае 

необходимости; 

 выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность;  

 выполнять освоенные технические действия спортивных игр 

баскетбол, волейбол и футбол в условиях игровой деятельности; 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, 

демонстрировать приросты в их показателях. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Класс Наименование разделов и тем 

программы  

 

Кол-во часов 

 2 класс Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО 

34 

3 класс Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО 

34 

4 класс Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО 

34 

ИТОГО 102 

 

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 2 КЛАСС  



№ п/п  

 

Тема урока  

 

Количество 

часов 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

1.  
Правила выполнения спортивных 

нормативов 2 ступени 
 1  

http://www.gto.ru 

 

2.  

Правила техники безопасности на 

уроках. Укрепление здоровья через 

ВФСК ГТО 

 1  

http://www.gto.ru 

3.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

4.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

5.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Смешанное передвижение 

 1  

http://www.gto.ru 

6.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Смешанное передвижение 

 1  

http://www.gto.ru 

7.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Смешанное передвижение по 

пересеченной местности. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

8.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Смешанное передвижение по 

пересеченной местности. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

9.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

10.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/


11.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

12.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

13.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

14.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

15.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

16.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

17.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

1 

http://www.gto.ru 

18.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

1 

http://www.gto.ru 

19.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

1 

http://www.gto.ru 

20.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

1 

http://www.gto.ru 

21.  

«Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 2 ступени ГТО 

 1  

http://www.gto.ru 

22.  
«Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 
 1  

http://www.gto.ru 

http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/


правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 2 ступени ГТО 

23.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

24.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

25.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

26.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание теннисного мяча в 

цель. Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

27.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание теннисного мяча в 

цель. Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

28.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание теннисного мяча в 

цель. Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

29.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

30.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

31.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

32.  

«Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 

правил и техники выполнения 

 1  

http://www.gto.ru 

http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/


испытаний (тестов) 2 ступени ГТО 

33.  

Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 2 ступени ГТО 

 1  

http://www.gto.ru 

34.  Зачет  1   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

 34  

  

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 3 КЛАСС  

№ п/п  

 

Тема урока  

 

Количество 

часов 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

1.  
Правила выполнения спортивных 

нормативов 2-3 ступени 
 1  

http://www.gto.ru 

 

2.  

Правила ТБ на уроках. Сохранение и 

укрепление здоровья через ВФСК 

ГТО 

 1  

http://www.gto.ru 

3.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

4.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

5.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 1000м 

 1  

http://www.gto.ru 

6.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 1000м 

 1  

http://www.gto.ru 

7.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Кросс на 2 км. Подводящие 

упражнения 

 1  

http://www.gto.ru 

8.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Кросс на 2 км. Подводящие 

упражнения 

 1  

http://www.gto.ru 

9.  Освоение правил и техники  1  http://www.gto.ru 

http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/


выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу. Эстафеты 

10.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

11.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

12.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

13.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

14.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

15.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

16.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

17.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

1 

http://www.gto.ru 

18.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

1 

http://www.gto.ru 

19.  Освоение правил и техники 1 http://www.gto.ru 

http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/


выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

20.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

1 

http://www.gto.ru 

21.  

«Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов)  2-3 ступени 

 1  

http://www.gto.ru 

22.  

«Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов)  2-3 ступени 

 1  

http://www.gto.ru 

23.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

24.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

25.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

26.  

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание теннисного мяча, и 

метание мяча весом 150г. Подвижные 

игры 

 1  

http://www.gto.ru 

27.  

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание теннисного мяча, и 

метание мяча весом 150г. Подвижные 

игры 

 1  

http://www.gto.ru 

28.  

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание теннисного мяча, и 

метание мяча весом 150г. Подвижные 

игры 

 1  

http://www.gto.ru 

29.  
Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
 1  

http://www.gto.ru 

http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/


ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

30.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

31.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

32.  

«Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 2-3 ступени 

 1  

http://www.gto.ru 

33.  

Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 2-3 ступени 

 1  

http://www.gto.ru 

34.  Зачет  1   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

 34  

  

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 4 КЛАСС  

№ п/п  

 

Тема урока  

 

Количество 

часов 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

1.  
Правила выполнения спортивных 

нормативов 3 ступени 
 1  

http://www.gto.ru 

 

2.  
Правила ТБ на уроках. Здоровье и 

ЗОЖ. ГТО в наше время. 
 1  

http://www.gto.ru 

3.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

4.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

5.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 1000м 

 1  

http://www.gto.ru 

6.  
Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
 1  

http://www.gto.ru 

http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/


ГТО. Бег на 1000м 

7.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Кросс на 2 км. Подводящие 

упражнения 

 1  

http://www.gto.ru 

8.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Кросс на 2 км. Подводящие 

упражнения 

 1  

http://www.gto.ru 

9.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

10.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

11.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

12.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

13.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

14.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

15.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами. Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

16.  Освоение правил и техники  1  http://www.gto.ru 

http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
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выполнения норматива комплекса 

ГТО. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами. Эстафеты 

17.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

1 

http://www.gto.ru 

18.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

1 

http://www.gto.ru 

19.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

1 

http://www.gto.ru 

20.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

1 

http://www.gto.ru 

21.  

«Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 3 ступени 

 1  

http://www.gto.ru 

22.  

«Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 3  ступени 

 1  

http://www.gto.ru 

23.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

24.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

25.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

26.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание мяча весом 150г. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

27.  
Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
 1  

http://www.gto.ru 

http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
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http://www.gto.ru/
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ГТО. Метание мяча весом 150г. 

Подвижные игры 

28.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание мяча весом 150г. 

Подвижные игры 

 1  

http://www.gto.ru 

29.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

30.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

31.  

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1  

http://www.gto.ru 

32.  

«Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 3 ступени 

 1  

http://www.gto.ru 

33.  

Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 3 ступени 

 1  

http://www.gto.ru 

34.  Зачет  1   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

 34  
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Государственные требования Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО) 

I. Нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО) 

1. Первая ступень (возрастная группа от 6 до 7 лет включительно) 

№ 

п/п 

Наименование испытания 

(теста) 

Нормативы Физические качества, 

прикладные навыки и 

умения Мальчики Девочки 

Уровень сложности 

Бронзовый 

знак отличия 

Серебряный 

знак отличия 

Золотой 

знак 

отличия 

Бронзовый 

знак отличия 

Серебряный 

знак отличия 

Золотой 

знак 

отличия 

Обязательные испытания (тесты)     

1. Бег 10 м (с) 3,8 3,4 3,1 4,0 3,6 3,3 
Скоростные 

возможности     
    Бег на 30 м (с) 9,6 8,6 8,3 10,1 9,1 8,8 

2. Шестиминутный бег (м) 400 600 800 300 500 700 

Выносливость         
    Ходьба на лыжах (м) 600 1000 1400 500 900 1300 

    Смешанное передвижение по 

пересеченной местности (м) 

200 400 600 180 280 480 

3. Бросок набивного мяча (1 кг) 

двумя руками из-за головы из 

исходного положения: ноги на 

ширине плеч, мяч в руках внизу 

210 220 305 145 155 250 
Скоростно-силовые 

возможности     



(см) 

    Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(количество раз за 30 с) 

11 12 15 10 11 14 

    Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 

85 95 115 77 87 107 

4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи - см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 Гибкость 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 

Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 5 м (количество 

попаданий) 

2 3 4 1 2 3 

Координационные 

способности 

Челночный бег 3x10 м (с) 11,2 10,8 9,9 11,7 11,3 10,8 

6. Плавание (м) 12 18 25 12 18 25 Прикладные навыки 

Участники тестирования Мальчики Девочки 

Уровень сложности Бронзовый 

знак отличия 

Серебряный 

знак отличия 

Золотой 

знак 

отличия 

Бронзовый 

знак отличия 

Серебряный 

знак отличия 

Золотой 

знак 

отличия 

Количество физических качеств, способностей, прикладных 

навыков, оценка которых необходима для получения знака 

отличия Всероссийского физкультурно-спортивного 

5 5 5 5 5 5 



комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО) (далее -

Комплекс) 

Количество испытаний (тестов), которые необходимо 

выполнить для получения знака Комплекса 

5 5 5 5 5 5 

Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 9 часов) 

Минимальный объем различных видов двигательной деятельности 

№ 

п/п 

Виды двигательной деятельности Время и количество 

занятий 

Сумма времени 

двигательной активности 

(мин) 

1. Утренняя гимнастика 12 мин 5 дней в 

неделю 

60 

2. Образовательная деятельность по предмету "Физическая культура" 30 мин 3 дня в неделю 90 

3. Физкультминутки и динамические паузы 20 мин 5 дней в 

неделю 

100 

4. Игровая и соревновательная деятельность на прогулке 15 мин 2 раза в день 5 

дней в неделю 

150 

5. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по видам спорта, в 

группах общей физической подготовки: участие в спортивных соревнованиях 

45 мин 2 занятия в 

неделю 

90 

6. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием родителей) и другими 

видами двигательной деятельности: участие в физкультурных мероприятиях 

Выходные дни по 30 

мин 

60 



2. Вторая ступень (возрастная группа от 8 до 9 лет включительно) 

№ 

п/п             

Наименование 

испытания (теста)             

Нормативы Физические качества, 

прикладные навыки и 

умения Мальчики Девочки 

Уровень сложности 

Бронзовый 

знак отличия 

Серебряный 

знак отличия 

Золотой 

знак 

отличия 

Бронзовый 

знак отличия 

Серебряный 

знак отличия 

Золотой 

знак 

отличия 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 30 м (с) 7,1 6,5 5,9 7,3 6,6 6,1 Скоростные 

возможности 

2. Смешанное передвижение 

на 1000 м (мин, с) 

7:21 6:30 5:12 7:45 6:55 5:55 Выносливость 

    Бег на лыжах на 1 км (мин, 

с) 

11:25 9:20 7:55 12:45 10:05 8:18     

    Смешанное передвижение 

по пересеченной 

местности на 1 км (мин, с) 

9:15 6:55 5:55 9:44 7:20 6:23     

3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз) 

2 4 5 - - - Сила 



    Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см (количество раз) 

6 10 16 4 7 12     

    Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(количество раз) 

5 11 18 4 7 12     

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи - см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 Гибкость 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 

108 122 142 103 117 137 Скоростно-силовые 

возможности 

    Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(количество раз за 1 мин) 

20 25 37 17 22 32     

6. Метание теннисного мяча 

в цель, дистанция 6 м 

(количество попаданий) 

2 3 4 1 2 3 Координационные 

способности 

    Челночный бег 3x10 м (с) 10,5 9,8 9,1 10,8 10,2 9,4     

7. Плавание на 25 м (мин, с) 3:05 2:36 2:27 3:05 2:36 2:27 Прикладные навыки 

Участники тестирования Мальчики Девочки 



Уровень сложности Бронзовый 

знак отличия 

Серебряный 

знак отличия 

Золотой 

знак 

отличия 

Бронзовый 

знак отличия 

Серебряный 

знак отличия 

Золотой 

знак 

отличия 

Количество физических качеств, способностей, 

прикладных навыков, оценка которых необходима 

для получения знака отличия Комплекса 

5 5 6 5 5 6 

Количество испытаний (тестов), которые 

необходимо выполнить для получения знака 

отличия Комплекса 

5 5 6 5 5 6 

Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 9 часов) 

Минимальный объем различных видов двигательной деятельности 

№ 

п/п 

Виды двигательной деятельности Время и 

количество 

занятий 

Сумма времени двигательной 

активности (мин) 

1. Утренняя гимнастика 15 мин 6 дней в 

неделю 

90 

2. Образовательная деятельность по предмету "Физическая культура" 45 мин 3 дня в 

неделю 

135 

3. Физкультминутки и динамические паузы 8 мин 5 дней в 

неделю 

40 

4. Игровая и соревновательная деятельность на перемене 10 мин 5 дней в 

неделю 

50 



5. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по видам спорта, в группах 

общей физической подготовки: участие в спортивных соревнованиях 

45 мин 2 занятия в 

неделю 

90 

6. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием родителей) и другими 

видами двигательной деятельности: участие в физкультурных мероприятиях 

Выходные дни по 

60 мин 

120 

В период каникул ежедневный двигательный режим не менее 3 часов 
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