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Примерная образовательная программа внеурочной деятельности 

«Игровое ГТО» для учащихся  средней (полной) школы       (10—11 

классы) 

Введение 

В Концепции долгосрочного социально-экономического развития 

Российской Федерации на период до 2020 года указывается, что высшим 

приоритетом в деятельности государства является здоровье нации, которое 

немыслимо без систематической работы по оздоровлению граждан России, 

прежде всего детей и молодежи, без организации эффективной системы 

школьного физического воспитания, физкультурно-спортивной работы. В 

стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации в 

главе «Основные целевые ориентиры и этапы их реализации» это положение 

конкретизируется – требуется «увеличение доли обучающихся и студентов, 

систематически занимающихся физической культурой и спортом, в общей 

численности населения ... с 34,5% до 80%».  Для решения поставленных 

государственных задач в 2014 году разработан и принят новый комплекс 

ГТО, как программно-нормативный документ сферы физической культуры и 

спорта, как система объективных показателей (ориентиров) физического 

развития, физического состояния, физической подготовленности, повышение 

уровня которых является одной из важных задач системы физического 

воспитания. Результаты выполнения норм ГТО могут служить проверкой 

правильности построения учебно-тренировочных физкультурно-спортивных 

занятий, коррекции используемых форм, средств и методов для достижения 

наибольшего эффекта от занятий. Следовательно, для привлечения 

максимально большого числа школьников к постоянным занятиям  

физкультурой и спортом перед образовательными учреждениями, 

учреждениями физкультуры и спорта стоит задача популяризации и 

распространения  комплекса ГТО. 

Однако, как показывает исторический опыт, существует опасность 

превращения подготовки и выполнения нормативов ГТО в 



административную самоцель и принудиловку, в результате которой на 

бумаге 99,9% школьников будут значкистами ГТО, а число регулярно 

занимающихся физкультурой и спортом останется на прежнем уровне. 

Существует также опасность сведения всей работы по новому комплексу 

ГТО только к физической подготовке школьников, что абсолютно не 

соответствует указанным выше целям и задачам этого комплекса и принятым 

стандартам образования. Такой подход не соответствует интересам и самих 

школьников. По результатам социологических исследований 35,1% 

опрошенных учащихся стремятся поддержать и улучшить здоровье, 26,3%, - 

сохранить и улучшить телосложение, 24,5% - уметь постоять за себя, 21% - 

улучшить осанку, походку, культуру движений, 20,5% - сделать здоровым 

свой образ жизни, 20,2% - встречаться и общаться с друзьями, 18,9% - 

добиться определенных спортивных показателей и побед, 15,2% -улучшить 

настроение, самочувствие, получить удовольствие от занятий [1, с. 59].  

Для предотвращения указанного отношения к новому комплексу ГТО, а 

также повышения интереса школьников к этому комплексу, удовлетворения 

их разнообразных потребностей разработана инновационная концепция, 

которая предусматривает следующее:  

1)  совершенствование процесса подготовки и сдачи норм ГТО на 

основе его «игровой рационализации»;  

2) оценку ГТО как такого важного элемента системы физического 

воспитания школьников, который вовсе не заменяет эту систему в целом;  

3) понимание системы физического воспитания как комплексной как по 

задачам, так и по формам и методам их решения [7,8]. 

В основе «игровой рационализации» ГТО – игровой метод, как 

наиболее привлекательный и естественный для детей и подростков, который 

в непринужденной форме повышает физическую подготовленность 

школьников и который оказывает значительное влияние на их личностное 

развитие и социализацию. Это соответствует требованиям федеральных 

государственных образовательных стандартов, в которых личностные 



результаты образования, обучения и воспитания ставятся на первое место, 

только потом – метапредметные и предметные.  

Через игру и посредством игры делается попытка: 

1) использовать ГТО как элемент физического (телесного) воспитания, 

которое ориентировано на формирование культуры здоровья, двигательной 

культуры и культуры телосложения, т.е. физической (телесной) культуры в 

целом;  

2) учесть разнообразные интересы и потребности, национальные и 

региональные особенности, социальные запросы и требования школьников 

разного возраста к физическому воспитанию и т.д.  

При этом учитываются обоснованные в работах проф. В.И. Столярова 

положения: 

– о тесной связи физического (телесного) воспитания со спортивным и 

физкультурно-двигательным воспитанием; 

– о возможности и необходимости не только приобщения школьников к 

активным и регулярным занятиям физкультурой и спортом, но также (и даже 

в первую очередь) использования этих занятий для воспитания целостно 

развитой личности. 

Следовательно,  для более полного и целенаправленного 

удовлетворения разнообразных интересов и потребностей школьников при 

подготовке к выполнению норм ГТО и в процессе их физического 

воспитания в основе игровой рационализации комплекса ГТО должна быть 

система комплексного физического воспитания [8].  Такая система позволяет 

осуществить личностно-ориентированный подход к физическому 

воспитанию школьников и к их подготовке выполнения норм комплекса 

ГТО, к формированию у них  телесной (соматической), физкультурно-

двигательной и спортивной культуры. В рамках данного подхода  все 

нормативы комплекса ГТО и разнообразные игры, соответствующие 

социально-психологическим особенностям школьников данного возраста, 



систематизированы и включены в данную программу по формированию 

выделенных культур. 

Программа ВД «Игровое ГТО» может сочетаться с основной 

образовательной программой по предмету «Физическая культура». К 

примеру, когда учащиеся проходят по предмету раздел легкой атлетики, в 

программе ВД может осуществляться подготовка к выполнению 

легкоатлетических нормативов ГТО и проводиться соответствующие игры на 

базе  легкой атлетики. Когда по предмету проходит раздел гимнастики, в 

программе ВД может осуществляться подготовка к выполнению 

гимнастических нормативов ГТО и проводиться соответствующие игры на 

базе  гимнастики. Такая интеграция базового и дополнительного образования 

будет способствовать усилению педагогического эффекта обеих программ. 

При этом предпочтения отдаются командным играм, которые требуют 

взаимодействия между членами команды и способствуют формированию 

коллективизма, игры, которые требуют четкого соблюдения правил и 

несоревновательные игры, направленные на сотрудничество, а не на 

соперничество, т.е. игры оказывающие воздействие не только на физическое 

развитие школьников, а в первую очередь, на их личность. 

 Программа ВД «Игровое ГТО» ориентирована на учащихся основной 

школы - 10-11 классы и имеет общий объем 34часа в каждом классе. 

Программа рассчитана на равномерное распределение этих часов по неделям 

и проведение регулярных еженедельных внеурочных занятий со 

школьниками так и на неравномерное их распределение с возможностью 

организовывать занятия крупными блоками — «интенсивами» (например, 

соревнования между паралельными классами). В этих случаях возможно 

объединение класса с другими классами школы, занимающимися по сходным 

программам, и проведение совместных занятий-соревнований. 

 

 



Учебно-тематический план  

 

№ Название раздела 

Общее 

количес

тво 

часов 

Часы 

аудиторн

ых 

занятий 

Часы 

внеаудито

рных 

активных 

занятий 

1. Вводное занятие  1 1  

2. Телесное воспитание, ГТО и его 

нормативы, как ориентиры 

телесного воспитания. 

1 1  

3. Подвижные игры для развития 

мышц рук, брюшного пресса, спины 

и подготовки к  выполнению 

норматива  «Подтягивание из виса 

на высокой перекладине или рывок 

гири 16 кг или подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине или 

сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу». 

2  2 

4. Подвижные игры для развития 

мышцы спины, ног, брюшного 

пресса, развития скоростно-силовых 

качеств и подготовки школьниками 

выполнения норматива  

«Поднимание туловища из 

положения лежа на спине». 

2  2 

5. Двигательная культура и 

физкультурно-двигательное 

1 1  



воспитание. 

6. Подвижные игры на развитие 

быстроты для подготовки к 

выполнению нормативов бег на 

100м и плавания на 50м. 

2  2 

7. Подвижные игры на развитие 

выносливости  для подготовки к 

выполнению нормативов «Бег на 2 

км или на 3 км», «Бег на лыжах на 

3км или на 5 км или кросс на 3 км 

по пересеченной местности или 

кросс на 5 км по пересеченной 

местности». 

2  2 

8. Подвижные игры на развитие 

скоростно-силовых качеств и 

развития мышц ног для подготовки 

к выполнению норматива «Прыжок 

в длину с разбега или прыжок в 

длину с места толчком двумя 

ногами». 

2  2 

9. Подвижные игры на развитие 

гибкости для подготовки 

выполнения норматива «Наклон 

вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на гимнастической 

скамье». 

2  2 

10. Подвижные игры на развитие 

скоростно-силовых качеств для 

подготовки выполнения норматива 

«Метание спортивного снаряда 

весом 700 г или весом 500 г».  

2  2 

11. Подвижные игры на выносливость 

для подготовки выполнения 

2  2 



норматива «Туристский поход с 

проверкой туристских навыков». 

12. Подвижные игры на выносливость 

для подготовки выполнения 

норматива «Стрельба из 

пневматической винтовки из 

положения сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или стойку, 

дистанция – 10 м или из 

электронного оружия из положения 

сидя или стоя с опорой локтей о 

стол или стойку, дистанция – 10 м». 

2  2 

13. Социально-ориентирующие 

игры: сюжетно-ролевые, 

ролевые, ситуационно-ролевые, 

деловые, полидеятельностные, 

маршрутные игры, направленные на 

пропаганду, популяризацию 

комплекса ГТО и содействующие 

личностному развитию 

школьников. 

1 1  

14. Инновационные игры, 

которые придумывают сами 

участники или модернизируют, 

видоизменяют традиционные игры 

для решения конкретных задач. 

1 1  

15. Спортивная культура и 

спортивное воспитание. Спортивная 

тренировка и спортивные 

соревнования. Массовые 

спортивные соревнования 

школьников, особенности их 

организации и проведения 

(программа, система определения 

1 1  



победителей и т.д.). 

16. Массовые спортивные 

соревнования «команда-класс» по 

играм ГТО. Программа, 

особенности организации. 

Проведение соревнований внутри 

класса, между параллельными 

классами, между разными классами 

с гандикапом. 

5  5 

17. СпартИгры ГТО. Программа 

соревнований-конкурсов, 

особенности организации. 

Проведение СпартИгр ГТО игр 

внутри класса, между 

параллельными классами. 

5  5 

18. Социально-ориентирующая игра 

«Универсальный 

многофункциональный центр 

подготовки и сдачи норм ГТО». 

   

Всего 34 6 28 

 

Примерное содержание занятий 

 

1. Вводное занятие (1 ч). Красота тела, пропорции, возможность его 

совершенствования. Гуманистические идеи всестороннего гармоничного 

развития Древней Греции и в наше время. 

 2. Телесное (соматическое) воспитание. (1ч). Организм человека, 

основные параметры физического состояния и развития. Формирование и 

совершенствование тела человека, различных параметров его физического 

состояния в нужном (обществу и личности) направлении в соответствии с 

определенными знаниями, культурными традициями, образцами, идеалами, 



нормами и т.д., т.е. телесной (соматической) культуры личности; 

используемые для этого средства: физические упражнения, спортивная 

деятельность, туризм, рациональный режим труда, отдыха, питания, 

естественные силы природы и т.п. ГТО и его нормативы, как ориентиры 

телесного воспитания. 

3. Подвижные игры для развития мышц рук, брюшного пресса, спины и 

подготовки к  выполнению норматива  «Подтягивание из виса на высокой 

перекладине или рывок гири 16 кг или подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу» (2ч): «Тяни 

в круг», «Выталкивание из круга», «Перетягивание в парах», «Перетягивание 

каната», «Кто сильнее», «Кто дальше», «Толкание ядра», «Эстафета с 

набивными мячами»  и др. по выбору. 

4. Подвижные игры для развития мышцы спины, ног, брюшного пресса, 

развития скоростно-силовых качеств и подготовки выполнения норматива  

«Поднимание туловища из положения лежа на спине»: «На прорыв», 

«Крепче круг», «Ванька- встанька», «Книжка», «Птица», «Летучая мышь», 

«Страус», «Уголок», «Осьминог», «Горка», «Слон», «Футбол на спине», 

«Поймай мяч», «Лови мяч» из разных направлений в положении лежа на 

спине  и др. игры по выбору. 

5. Двигательная культура и физкультурно-двигательное 

воспитание (1ч). Физкультурно-двигательная деятельность, виды, формы, 

разновидности. Правильная и совершенная техника движений, максимальная 

амплитуда,  красота, легкость и свобода движений. Роль личностной 

физкультурно-двигательной деятельности для оптимизации своего 

физического состояния (оздоровления, формирования и совершенствования 

физических качеств, двигательных умений и навыков, параметров 

телосложения  и т.д.). Нормы ГТО и значение их выполнения для 

физкультурно-двигательного воспитания. 



6. Подвижные игры на развитие быстроты для подготовки к 

выполнению нормативов бег на 100м и плавания на 50 м (2ч): «Вызов 

номеров»,  «Черные и белые», «Волки и овцы», «Простые пятнашки», «Кто 

быстрей»,  различные эстафеты с мячом на ведение, передачи и др. 

технических приемов из футбола, баскетбола, волейбола; в воде - «Мостик», 

«Оттолкнись пятками», «Рыбаки и рыбки», «Пятнашки», «Мяч в воздухе», 

«Ныряльщики», «Поднырни», «Торпеды», «Водолазы»   др. по выбору.  

7. Подвижные игры на развитие выносливости  для подготовки к 

выполнению нормативов «Бег на 2 км или на 3 км», «Бег на лыжах на 3км 

или на 5 км или кросс на 3 км по пересеченной местности или кросс на 5 км 

по пересеченной местности». (2ч): ―Смена лидеров‖, ―Следуй за мной‖, 

―Круговорот‖, «Не давай мяча водящему», «Салки простые», «Салки по 

кругу», «Встречная эстафета», «Гонка с выбыванием», различные эстафеты 

по преодолению полосы препятствия и др. по выбору.  

8. Подвижные игры на развитие скоростно-силовых качеств и 

развития мышц ног для подготовки к выполнению норматива «Прыжок в 

длину с разбега или прыжок в длину с места толчком двумя ногами» (2ч): 

«На прорыв»,  «Рыбаки и рыбки», «Кто быстрей», «Удочка», «Пятнашки», 

«Вампиры», «Создай круг», «Отними ленту», «Кто больше осилит», 

«Помоги, друг», «Будь готов», «Лабиринт», «Борьба за мяч», «Занимай 

место», «Гонка мячей»  и др. игры по выбору. 

9. Подвижные игры на развитие гибкости для подготовки выполнения 

норматива «Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье» (2ч): «Прыгуны и ползуны», «Кувырок с мячом», 

«Эстафеты с лазанием и перелезанием», «Скамейка вверху», «Эстафеты с 

передачей мяча снизу, с  передвижениями под препятствиями» и др. по 

выбору.  



10. Подвижные игры на развитие скоростно-силовых качеств для 

подготовки выполнения норматива «Метание спортивного снаряда весом 

700 г или весом 500 г». (2ч): «Толкание ядра», «Передачи волейболистов»,  

«Только снизу», «Бомбардиры», «Точная подача», различные эстафеты с 

подачей волейбольного мяча сверху, с бросками набивного мяча сверху и др. 

по выбору.  

11. Подвижные игры на выносливость для подготовки к выполнению 

норматива «Туристский поход с проверкой туристских навыков» (2ч): 

«Смена лидеров», «Следуй за мной», «Метатели», «Силачи», «Ловкие и 

умелые», др. игры с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с 

переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, 

метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных 

сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, 

сообразительность, координацию с включением проверки знания перечня 

личного туристского снаряжения и требований к нему.  

12. Подвижные игры на выносливость для подготовки выполнения 

норматива «Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или 

стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 10 м или из 

электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол 

или стойку, дистанция – 10 м» (2ч): « Зоркий глаз», «Падающая палка», «По 

наземной мишени», «Точная подача», «Воздушная цель», «Точный бросок», 

«Метко в цель», «Броски в мишени», «Сходу в цель», «Попади в корзину», 

«Бабки», «Чиж», «Ямки» и др. игры на меткость по выбору. 

Примечание. Игры, которые используются в процессе  подготовки к 

выполнению нормативов по плаванию и бегу на лыжах, будут формировать 

также телесную культуру,   развивая все группы мышц и выносливость.  



13. Социально-ориентирующие игры (1ч): сюжетно-ролевые, 

ролевые, ситуационно-ролевые, деловые, полидеятельностные, маршрутные 

игры, направленные на пропаганду, популяризацию комплекса ГТО и 

содействующие личностному развитию школьников. 

14. Инновационные игры (1ч), которые придумывают сами участники 

или модернизируют, видоизменяют традиционные игры для решения 

конкретных задач. 

15. Спортивная культура и спортивное воспитание (1ч). Спортивная 

культура личности и ее компоненты. Спортивное воспитание, как 

педагогический процесс, направленный на формирование гуманистически 

ориентированной спортивной культуры личности. Спортивная тренировка и 

спортивные соревнования, использование их для сохранения и укрепления 

здоровья, физического самосовершенствования, воспитания воли, мужества, 

дисциплины и других психических качеств, способностей. Массовые 

спортивные соревнования школьников, особенности их организации и 

проведения (программа, система определения победителей и т.д.). 

16. Массовые спортивные соревнования «команда-класс» по играм 

ГТО. (6ч). Соревнования-конкурсы: Соревновательные подвижные игры. 

Конкурс технического и эстетического выполнения элементов пионерболла. 

Викторина о комплексе ГТО. Спортивно-художественный конкурс на тему 

ГТО. Конкурс придумывания игр и совершенствования существующих, для 

использования их в подготовке к выполнению нормативов комплекса ГТО. 

Конкурс групп-поддержки. Проведение соревнований «команда-класс» 

внутри класса, между параллельными классами, между разными классами с 

гандикапом. 

17. СпартИгры ГТО (6ч): Соревнования-конкурсы: Визитная карточка 

участников. Мода ГТО. Креатив ГТО - художественное мастерство. Игротека 



ГТО. Спартианское многоборье ГТО. Проведение СпартИгр ГТО игр внутри 

класса, между параллельными классами, между 10-11 классами. 

18. Социально-ориентирующая игра «Универсальный 

многофункциональный центр подготовки и сдачи норм ГТО». Цели, задачи, 

основные направления работы центра. Создание структуры Центра и  

распределение групп школьников по основным направлениям ее 

деятельности: пропаганда и популяризация, методическое обеспечение, 

организационное обеспечение и т.д.  

  

Предполагаемые результаты реализации программы 

1. Результаты первого уровня (приобретение школьником 

социальных знаний, понимания социальной реальности и повседневной 

жизни): приобретение школьниками знаний о телесной (соматической), 

физкультурно-двигательной и спортивной культуре; об основных параметрах 

физического состояния и развития человека, о механизмах и средствах 

воздействия по его формированию, коррекции и совершенствования; о видах, 

формах и разновидностях физкультурно-двигательной деятельности; о 

спортивной тренировке и спортивных соревнованиях: о значении комплекса 

ГТО и разнообразных играх, которые могут помочь подготовиться к 

выполнению нормативов комплекса; о необходимости стремления к 

гармоничному развитию личности . 

2. Результаты второго уровня (формирование позитивного 

отношения школьника к базовым ценностям нашего общества и к 

социальной реальности в целом): формирование ценностного  отношения к 

своему здоровью и внутреннему миру, к формированию телесной, 

двигательной и спортивной культуры; формирование положительного 

отношения к физкультурно-спортивной деятельности, к комплексу ГТО, к 



использованию разнообразных подвижных и спортивных игр для 

всестороннего развития личности. 

3. Результаты третьего уровня (приобретение школьником опыта 

самостоятельного социального действия): школьник может приобрести 

опыт использования разнообразных игр для подготовки к выполнению 

нормативов ГТО, для своего физического развития, для начала регулярных 

занятий по избранному виду спорта; может приобрести опыт по организации 

и проведению комплексных массовых спортивных соревнований «команда-

класс», СпартИгр, может приобрести опыт социального взаимодействия  в 

процессе проведения различных мероприятий по подготовке и выполнению 

норм комплекса ГТО. 

Критериями эффективности разрабатываемых программ 

внеурочной деятельности «Игровое ГТО», помимо результатов выполнения 

нормативов комплекса ГТО, должны быть связанные с этим комплексом 

показатели сформированности культуры личности школьников:  

- знание роли физкультурно-спортивной деятельности для целостного 

развития личности, для обеспечения здорового образа жизни,  

– роли и значения комплекса ГТО, его места в системе физического 

воспитания,  в учебной и профессиональной деятельности; 

- отношение школьников к комплексу ГТО и физкультурно-спортивной 

деятельности в целом;  

– ориентация на гуманистические идеалы, нормы, образцы поведения в 

соперничестве; 

- личное участие в физкультурно-спортивной деятельности, в 

подготовке к выполнению норм комплекса ГТО, соблюдение здорового 

образа жизни, умение и готовность самостоятельно заниматься 

физкультурно-спортивной деятельностью и подготовкой к выполнению норм 

комплекса ГТО. 



Представленная концепция игровой рационализации комплекса ГТО и 

созданная на базе этой концепции примерная программа ВД «Игровое ГТО» 

является готовой технологией популяризации и внедрения комплекса ГТО в 

общеобразовательных учреждениях. Программа может быть основой как 

разовых мероприятий, так и тематических программ ВД, основой создания 

клубов и клубной работы по подготовке и выполнению норм ГТО. 

Соревновательный характер части игр и близость их к тем или иным видам 

спорта формирует интерес к ним и  желание ими заниматься, а свободная и 

непринужденная форма игры в целом формирует положительное отношение 

и к комплексу ГТО, и к физкультурно-спортивной деятельности в целом. 

Огромный потенциал игры позволяет использовать ГТО не только для 

решения задач физического, спортивного и физкультурно-двигательного 

воспитания, но также задач общегуманистического воспитания. 
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