


Пояснительная записка

Рабочая   программа внеурочной деятельности   «Юный олимпиец»,   составлена в
соответствии с требованиями Федерального государственного  образовательного стандарта
ФГОС НОО  на основании «Примерной программы внеурочной деятельности «Начальное и
основное  общее  образование»,соответствующей  ФГОС   общего  образования  второго
поколения,   на основе ПрограммыВнеурочная деятельность «Подготовка к сдаче комплекса
ГТО», авторы В.С.Кузнецов, Г.А.Колодницкий. Москва. Просвещение, 2016г. иположения 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 (1-3 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   воспитанияшкольников;

- повышение эффективности использования возможностей физическойвсестороннем 
развитии личности, воспитании патриотизма и гражданственности.

В процессе реализации программы предполагается решение следующих задач:

-создание    положительного    отношения    школьников    к    комплексу
    ГТО,  мотивирование к участию в спортивно-оздоровительной деятельности;

- 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  упражнениями  с
общеразвивающей  и  прикладной  направленностью,  технически
ми действиями видов испытаний (тестов) комплекса ГТО;

-  формирование  умений  максимально  проявлять  физические  способностипри
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«Юный олимпиец»

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 2-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   профилактикитравматизма на
занятиях  физическими  упражнениями  прикладной  направленности,   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);

сдать нормативы 1-2 ступени комплекса ГТО.

Раздел II. Содержание программы внеурочной деятельности секции «Юный олимпиец»



1-2 я ступень

Раздел 1. Основы знаний (3 ч)

Вводное занятие (1 ч). 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  (1  ч).  Пра-
вила  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 (1 ч). 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  4X10  м  с
последовательным переносом кубиков (набивных мячей, кеглей) с одной линии
на другую. Челночный бег 2х10-15 м, 3x5 м, Зх10 м. Эстафеты с челночным
бегом 4x9 м, 3х10 м, 2х3,  2x6,  2х9 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 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 полуприседа 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».

Бег на  лыжах. Правила техники безопасности. Передвижение  скользящим
шагом  (без  лыжных  палок).  Передвижение  попеременным  двухшажным
классическим  ходом.  Подъёмы  и  спуски  с  небольшого  склона.
Передвижение на лыжах 10 мин с ускорениями на отрезках 50—100 м — 4
—5 раз. Бег на лыжах на отрезках 300—500 м с соревновательной скоростью в
режиме повторного способа выполнения. Передвижение на лыжах до 2 км с
равномерной скоростью в режиме умеренной интенсивности.

Игры  на  лыжах:  «Аист»,  «Кто  сделает  меньше  скользящих  шагов»,
«Самокат», «Быстрый лыжник», «Встречная эстафета», «Быстрая команда».

Раздел 3. Спортивные мероприятия.

Спортивные  мероприятия  в  форме  соревнований  должны  планироваться
заранее и равномерно распределяться в течение учебного года в соответствии с
изучаемыми  разделами  тематического  планирования.  К  числу
внутришкольных  соревнований  относятся:  учебные  соревнования  внутри
классов  (а  также  в  спортивных  секциях,  кружках),  соревнования  между
командами классов на первенство школы, а также разного рода товарищеские
встречи.

Учебные  соревнования  проводятся  для  проверки  освоения  школьниками
двигательных  умений  и  навыков,  указанных  в  данном  тематическом
планировании,  а  также для  выявления  уровня  физической подготовленности
учащихся (контрольные, тестовые) для сдачи нормативов ГТО.



Раздел III. Тематический план(1-2 ступень)

№
п/п

Разделы и темы занятий Кол-во
часов

Раздел 1. Основы знаний
1 Комплекс ГТО в общеобразовательной организации. 

Вводный инструктаж по технике безопасности.
1

2 Правила техники безопасности и профилактики 
травматизма на занятиях физическими упражнениями 
прикладной направленности

1

3 Основы организации и проведения самостоятельных 
занятий по видам испытаний (тестов) комплекса ГТО

1

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных
способностей

4 Челночный бег 3—10 м 2

5 Бег на 30 м 2

6 Смешанное передвижение на 1 км. 3

7 Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики),
низкой (девочки).

3

8. Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине 
(мальчики, девочки)

2

9 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу. 4

10 Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на 
полу.

4

11 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 2

12 Метание теннисного мяча в цель 2

13 Бег на лыжах 3

Раздел 3. Спортивные мероприятия
14 «Сильные, смелые, ловкие, умелые» 1

15 «А ну-ка, мальчики!», «А ну-ка, девочки!» 1

16 «От игры к спорту» (соревнования по подвижным играм) 1

17 «Мы готовы к ГТО!» 1

ИТОГО       34












