


Пояснительная записка

Рабочая   программа  внеурочной  деятельности   «Олимпийцы»,
составлена в  соответствии  с  требованиями  Федерального  государственного
образовательного стандарта ФГОСООО  на основании «Примерной программы
внеурочной  деятельности  «Начальное  и  основное  общее
образование»,соответствующей ФГОС  общего образования второго поколения,
на основе Программы Внеурочная деятельность «Подготовка к сдаче комплекса
ГТО», авторы В.С.Кузнецов, Г.А. Колодницкий. Москва. Просвещение, 2016г.
и  положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к
труду и обороне» (ГТО).

Рабочая программа предназначена для организации процесса обучения
по УМК:                                                                              

 1.Кузнецов  В.  С.,  Колодницкий  Г.  А.  Внеурочная  деятельность.
Подготовка к сдаче комплекса ГТО. Москва «Просвещение» 2016год.

Программа  ориентирована  на  возрастные  группы  школьников  (3-4
ступень)  согласно  Положению  о  Всероссийском  физкультурно-спортивном
комплексе  «Готов к  труду  и  обороне»  и  имеет  общий объём 34  ч.  Режим
занятий — 1 раза в неделю по 1 часу

Цели программы:  

  -внедрение   комплекса   ГТО   в   систему   физического   воспитания 
школьников;                                                                                                                 
- повышение эффективности использования возможностей 
физическойвсестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и 
гражданственности.

В процессе реализации программы предполагается решение следую-
щих задач:

-создание   положительного   отношения   школьников   к   комплексу
    ГТО,  мотивирование к участию в спортивно-оздоровительной деятель-
ности;
-  углубление  знаний,  расширение  и  закрепление  арсенала  двигательных
умений и навыков, приобретённых на уроках физической культуры;

-  развитие  основных  физических  способностей  (качеств)  и  повышение
функциональных возможностей организма;



-  обогащение  двигательного  опыта  учащихся  физическими  упражне-
ниями  с  общеразвивающей  и  прикладной  направленностью,  технически
ми действиями видов испытаний (тестов) комплекса ГТО;

-  формирование  умений  максимально  проявлять  физические  способ-
ностипри выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО;

-  формирование у детей младшего школьного возраста осознанных
потребностей   в   систематических   занятиях   физической   культурой   и
спортом,   физическом  самосовершенствовании  и  ведении  здорового  образа
жизни.

К  выполнению  нормативов  комплекса  ГТО  допускаются  школьники,
относящиеся  к  основной  группе  здоровья,  на  основании  результатов
диспансеризации  или  медицинского  осмотра.  Школьники,  относящиеся  к
подготовительной  группе  здоровья,  могут  участвовать  в  сдаче  норм  и
требований комплекса ГТО избирательно, в соответствии с ограничениями по
состоянию здоровья, на основании справки терапевта, в которой указывается
диагноз и противопоказания к тому или иному виду двигательных действий.

Раздел I. Планируемые результаты освоения программы 
внеурочнойдеятельности секции   «Олимпийцы»

Личностные результаты.   К ним относятся следующие убеждения и
качества:

•   воспитание  российской  гражданской  идентичности:  патриотизма,
любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и
настоящее многонационального народа России;

•  знание истории физической культуры своего народа, своего края как
части наследия народов России и человечества;

•   усвоение  гуманистических,  демократических  и  традиционных
ценностей многонационального российского общества;

•   воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;
•   формирование  ответственного  отношения  к  учению,  готовности  и

способности  обучающихся  к  саморазвитию  и  самообразованию  на  основе
мотивации  к  обучению  и  познанию,  осознанному  выбору  и  построению
дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в
мире  профессий  и  профессиональных  предпочтений,  с  учётом  устойчивых
познавательных интересов;



•   формирование  целостного  мировоззрения,  соответствующего
современному  уровню  развития  науки  и  общественной  практики,
учитывающего  социальное,  культурное,  языковое,  духовное  многообразие
современного мира;

•   формирование  осознанного,  уважительного  и  доброжелательного
отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку,
вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам,
ценностям народов России и народов мира;

•  готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать
в нём взаимопонимания;

•   освоение  социальных  норм,  правил  поведения,  ролей  и  форм
социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные
сообщества;

•   участие  в  школьном  самоуправлении  и    общественной  жизни  в
пределах  возрастных  компетенций  с  учётом  региональных,  этнокультурных,
социальных и экономических особенностей;

•   развитие  морального  сознания  и  компетентности  в  решении
моральных  проблем  на  основе  личностного  выбора,  формирование
нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного
отношения к собственным поступкам;

•   формирование  коммуникативной  компетентности  в  общении  и
сотрудничестве  со  сверстниками,  старшими  и  младшими  в  процессе
образовательной,  общественно  полезной,  учебно-исследовательской,
творческой и других видов деятельности;

•   формирование  ценности  здорового  и  безопасного  образа  жизни;
усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в
чрезвычайных  ситуациях,  угрожающих  жизни  и  здоровью  людей,  правил
поведения на транспорте и на дорогах;

•   осознание значения  семьи в  жизни человека  и общества,  принятие
ценности  семейной  жизни,  уважительное  и  заботливое  отношение  к  членам
своей семьи.

Метапредметные:
•  умение самостоятельно определять цели своего обучения,  ставить  и

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности,
развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

•  умение самостоятельно планировать пути   достижения целей, в том
числе  альтернативные,  осознанно  выбирать  наиболее  эффективные  способы
решения учебных и познавательных задач;



•   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  учебной  задачи,
собственные возможности её решения;

•   владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и
осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

•   умение  организовывать  учебное  сотрудничество  и  совместную
деятельность с учителем 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.

Предметные:

В  результате  освоения  содержания  внеурочной  программы
учащиеся должны:

знать  виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов)по
выбору  с  1-й  по  5-ю  ступень  комплекса  ГТО,  правила
безопасногоповедения  во  время  занятий  физическими  упражнениями  и
причинытравматизма,  технику  и  правила  выполнения  видов  испытаний
(тестов)
комплекса ГТО;

уметь  соблюдать   меры   безопасности   и   правила   профилактики
травматизма  на  занятиях  физическими  упражнениями  прикладной  на-
правленности,  правильно выполнять  тестовые упражнения  комплекса ГТО,
максимально  проявлять  физические  способности  при  выполнениивидов
испытаний (тестов) комплекса ГТО,  самостоятельно заниматьсяфизическими
упражнениями, способствующими разностороннему физическому развитию (с
участиемродителей);



Раздел II. Содержание программы внеурочной деятельности секции
«Олимпийцы»

4-я ступень

Раздел 1. Основы знаний (2 ч)

Вводное занятие.  Комплекс  ГТО  в общеобразовательной организации:
понятие,  цели,  задачи,  структура,  значение  в  физическом  воспитании  детей
школьного  возраста.  Виды испытаний (тестов)  4-й  ступени комплекса  ГТО,
нормативные  требования.  Анонс  будущих  занятий,  форм  и  направлений
учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время.

Занятие  образовательно-познавательной  направленности.  Влияние
занятий туризмом на здоровье человека. Значение туризма для формирования
жизненно важных умений и навыков. Туризм в комплексе ГТО. Организация и
проведение пеших туристских походов. Требование к технике безопасности и
бережному отношению к природе (экологические требования).

Занятие  образовательно-познавательной  направленности.  Ха-
рактеристика типовых травм, причины их возникновения, первая помощь при
травмах во время занятий физическими упражнениями и в пешем туристском
походе.

Раздел  2.  Двигательные  умения  и  навыки.  Развитие  двигательных
способностей

Бег  на  60  м.  Бег  с  высоким  подниманием  бедра  с  акцентом  на
частоту движений: на месте, с продвижением вперёд. Бег с ускорением 30—
40 м. Высокий старт 5—10  м. Низкий старт, принятие стартовых положений
по командам «На старт!», «Внимание!», выполнение команды «Марш!». Бег с
низкого  старта  по  сигналу.  Бег  10,  20,  30  м  с  хода  (с  предварительного
разгона 8—10 м) на время. Бег на результат 60 м.

Подвижные  игры  и  эстафеты  с  бегом  с  максимальной  скоростью:
«Вызов  номеров»,  «Бегуны  и  пятнашки»  (дистанция  30  м),  «Встречная
эстафета»  (расстояние  20—25  м),  «Линейная  эстафета»  (расстояние  до
поворотной стойки, конуса 25—30 м).

Бег на 2 км. Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 60—
65 с).  Бег  с  постепенным увеличением отрезков  дистанции  и  уменьшением
отрезков ходьбы: бег 300 м — ходьба 200 м -бег 350 м — ходьба 150 м — бег
400  м — ходьба  100  м. Повторный бег с  равномерной скоростью  4—5 мин



(ЧСС  150—160  уд./мин).  Бег  1500  м  «по  раскладке»  (по  специально
рассчитанному графику преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно
нормативным требованиям комплекса ГТО.

Подтягивание  из  виса  на  высокой  перекладине
(мальчики).Подтягивание  из  виса  стоя  на  перекладине,   гриф  на  уровне
головы хват снизу (высоту перекладины постепенно увеличивать). Подтягива-
ние на перекладине из виса с помощью рук. Прыжком вис на согнутых руках
на перекладине. Подтягивание с прыжка. Подтягивание из виса  на высокой
перекладине:  хватом снизу,  хватом сверху.  Лазанье по канату  без  помощи
ног. Упражнения с гантелями для развития силы мышц рук.

Подтягивание  из  виса  лёжа на  низкой перекладине  (девочки).  Вис
лёжа  на  низкой  перекладине  (5  с  и  более)  на  полусогнутых  руках.
Подтягивание на низкой перекладине: из виса сидя; из виса лёжа,  прямые
ноги на гимнастической скамейке; из виса лёжа хватом снизу; хватом сверху.
Упражнения с гантелями для развития силы мышц рук.

Сгибание и разгибание рук  в  упоре лёжа на полу (6  ч).  Сгибание и
разгибание рук в упоре лёжа на двух параллельных скамейках, расставленных
немного  шире  плеч.  Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лёжа,  ноги  на
повышенной опоре (скамейке), руки на полу. Сгибание  и разгибание рук в
упоре лёжа с  отягощением на плечах,  спине.  Упражнения  с  гантелями  для
развития силы мышц рук.

Наклон  вперёд  из  положения  стоя  с  прямыми  ногами  на  полу.
Разгибание  ног  из  упора присев,  не  отрывая  рук от  пола.  Наклоны вперёд,
притягивая туловище к ногам с помощью рук. Наклоны вперёд из  положения
сидя, ноги прямые, в руках гимнастическая палка.

Прыжок  в  длину  с  разбега.  Имитация  отталкивания  через  шаг  в
ходьбе. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» через препятствие
(натянутая резиновая лента) высотой 30—40 см, установленное на расстоянии
1—1,5 м от места отталкивания. Прыжки в длину с  8—10 шагов разбега с
приземлением  в  обозначенную зону,  расположенную  на  расстоянии  260  см
(девочки) и 290 см (мальчики). Прыжки в  длину с разбега 8—10 шагов на
результат.

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (4 ч). Прыжок вверх со
взмахом рук вверх из упора присев и мягким приземлением в полуприсед, руки
вперёд.  Выпрыгивание  из  полуприседа  и  приседа  вверх  с  максимальным
усилием и с  отягощением (набивным мячом) на плечах.  Прыжок в  длину с



места  через  препятствие  высотой  50  см  (натянутая  резиновая  лента),
установленное на расстоянии 1 м от места отталкивания. Прыжки в длину с
места на результат в виде соревнования между занимающимися.

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. Отведения
мяча «прямо-назад» (или дугой «вперёд-вниз-назад») на 2 шага: на месте, в
ходьбе,  беге.  Имитация  и  метание  мяча  с  четырёх  бросковых  шагов  с
отведением мяча на 2 шага способом «прямо-назад»  (или дугой  «вперёд-вниз-
назад»). То же с предварительного

подхода до контрольной отметки. Метание мяча с укороченного разбега
на технику и на результат. Броски набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за
головы: с места, с шага.

Бег  на  лыжах.  Передвижение  скользящим  шагом  (без  палок)  по
учебному  кругу  с  ускорением  на  30-метровых  отрезках.  Передвижение
попеременным  двухшажным  классическим  ходом  (без  палок)  по  учебному
кругу  с  ускорением  на  30-метровых  отрезках.  Имитация  передвижения  и
передвижение одновременным бесшажным ходом. Передвижение на лыжах до
2  км  С  равномерной  скоростью  в  режиме  умеренной  интенсивности  с
финишным  ускорением  до  200  м.  Передвижение  на  лыжах в  равномерном
темпе  20  мин  с  ускорениями  по  200—250  м.  Повторное  прохождение  по
учебно-тренировочной  лыжне  отрезков  дистанции  500—800  м  с
соревновательной скоростью.



Раздел II. Тематический план

№
п/п

Разделы и темы занятий Количество
часов

Раздел 1.Основы знаний.
1 Комплекс ГТО в общеобразовательной организации 1
2 Туризм  как  средство  физического  воспитания

школьников
1

Раздел  2.Двигательные  умения  и  навыки.  Развитие  двигательных
способностей
4 Бег на 60 м 2
5  Бег на 2 км 2
6 Подтягивание  из  виса  на  высокой  перекладине

(мальчики)
3

7 Подтягивание из виса на нижней перекладине (девочки) 3
8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 2
9 Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на

полу
2

10 Прыжок в длину с разбега 2
11 Прыжок в длину с места толчок двумя ногами 3
12 Метание мяча 150г на дальность 3
13 Бег на лыжах 3
14 Стрельба из пневматической винтовки 2
15 Туристский поход с проверкой туристских навыков 1

Раздел 3.Спортивные мероприятия
16 «Сильные, смелые, ловкие, умелые» 1
17 «А ну-ка, мальчики!», «А ну-ка, девочки!» 1
18 Общешкольные  лично-командные  соревнования  по

стрельбе, посвящённые Дню защитника Отечества, Дню
Победы

1

19 «Мы готовы к ГТО!» 1
Итого 34












