


 

 

1. Пояснительная записка. 

 

Сохранение, укрепление, развитие физического и духовно-

нравственного здоровья обучающихся немыслимы без формирования у них 

потребности в здоровом образе жизни. Поэтому обострилась проблема 

поиска наиболее эффективных путей формирования потребности в ЗОЖ 

учащихся средствами физической культуры.  

В соответствии со «Стратегией развития физической культуры и спорта 

в Российской Федерации на период до 2020 года» и Государственной 

программой Российской Федерации «Развитие физической культуры и 

спорта» доля населения, систематически занимающегося физической 

культурой и спортом, к 2020 году должна достигнуть 40%, а среди 

обучающихся – 80%.  

В марте 2014г Президентом Российской Федерации был подписан Указ 

о возрождении Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее ВФСК ГТО), который устанавливает 

государственные требования к физической подготовленности граждан 

Российской Федерации. Комплекс ГТО включает упражнения, 

определяющие уровень развития физических качеств, а также упражнения, 

способствующие формированию прикладных двигательных умений и 

навыков (плавание, бег на лыжах, метание). 

   Успешность выполнения каждым обучающимся нормативов, которые 

определены Положением о ВФСК ГТО, во многом зависит от правильности 

подбора и применения в процессе физической подготовки упражнений 

общеразвивающей направленности и упражнений избирательно-

направленного воздействия, включающих в работу определенные мышечные 

группы и системы организма. Проходящие на всей территории Российской 

Федерации Всероссийские соревнования школьников «Президентские 

состязания» и «Президентские спортивные игры» также направлены на 

общефизическое тестирование школьников посредством выполнения 

нормативов. 

Принимая во внимание более чем 20-летнюю паузу в вопросах развития 

массовых форм физкультурно-спортивного движения с момента 

прекращения действия комплекса ГТО 1988 года, особую актуальность 

приобретают новые формы и методы организации работы.  В силу своей 

специфики комплекс ГТО обладает огромным воспитательным потенциалом 

и является одним из мощнейших механизмов формирования таких 

мировоззренческих оснований личности, как гражданственность и 

патриотизм. 

 

Направленность программы: физкультурно-спортивная,  
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Форма организации – групповая с включением индивидуально 

ориентированных занятий,  

Время реализации: 1 год. 

Новизна программы. Данная программа имеет как оздоровительное, 

так и прикладное значение. Ориентирована на развитие у обучающихся 

основных физических качеств и прикладных навыков   из видов спорта: 

лёгкой атлетики, плавания, лыжного спорта и туризма. 

Дополнительная программа является основным документом при 

проведении учебно-тренировочных занятий в школе, но   не рассматривается 

как единственно возможный вариант планирования учебно-тренировочного 

процесса. Программа может реализовываться в сетевой форме на базах 

общеобразовательных школ (спортивные залы, открытые спортивные 

площадки).  

 Актуальность. Слабое, негармоничное развитие мышечной системы 

значительно задерживает развитие двигательных способностей ребенка. Как 

известно, комплекс ГТО направлен на всестороннее физическое развитие и 

способствуют совершенствованию многих необходимых в жизни 

двигательных и морально-волевых качеств. Повышению мотивации 

обучающихся к занятиям по программе будет способствовать участию в 

выполнениях нормативов комплекса ГТО, соревнованиях по общей 

физической подготовке, в фестивалях ГТО, физкультурных праздниках и т.п. 

Адресат программы: обучающиеся в возрасте от 7 до 18 лет 

Занятия проходят в спортивном зале и на улице с учетом погодных 

условий три раза в неделю. Продолжительность-2 академических часа. 

Настоящая программа сохранила преемственность подходов и 

принципов, содержит необходимые данные, отвечающие современным 

требованиям физического образования, составлена и оформлена в 

соответствии с новыми нормативными документами: 

• Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

• Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 

1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

• Концепция развития дополнительного образования в РФ (Распоряжение 

Правительства РФ № 1726-Р от 04. 09.2014); 

• Приказ Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной 

и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; 

• Приказ Министерства образования и науки РФ от 9 января 2014 г. № 2 
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«Об утверждении порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ»; 

• Постановление Правительства Российской Федерации от 11 июня 2014 

г. №540 «Об утверждении Положения о Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне»; 

• Постановление Главного государственного санитарного  врача 

Российской Федерации от 4 июля 2014 года №41 «Об утверждении СанПиН 

2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей"»; 

• Уставом образовательной организации, 

• локальными актами СОШ в части содержания образования, 

организации образовательного процесса, прав обучающихся. 

Педагогическая целесообразность программы объясняется тем, что 

данная программа направлена на укрепление здоровья и гармоничное 

развитие обучающихся, формирование стойкого интереса к занятиям 

спортом, развитие и совершенствование физических качеств, воспитание 

морально-волевых и духовных качеств. Средства и методы обучения, 

предлагаемые в программе, будут способствовать раскрытию 

индивидуальности ребенка, поощрению творческого начала в каждом 

обучающемся и выполнению на этой основе нормативов ВФСК ГТО. 

     Цель: развитие общей физической подготовки и укрепление здоровья 

занимающихся; достижение всестороннего развития, широкого овладения 

физической культурой и успешного выполнения на этой основе нормативов 

ВФСК ГТО; приобретение навыков и умения самостоятельно заниматься 

физической культурой. 

 

В процессе реализации программы предполагается решение следующих 

задач: 

обучающие: 

• формирование у обучающихся осознанных потребностей в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом 

самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни; 

• создание положительного отношения обучающихся к комплексу ГТО, 

мотивирование к участию в спортивно-оздоровительной деятельности; 

• углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных 

умений и навыков, приобретённых на учебно-тренировочных занятиях; 

развивающие: 

• развитие основных физических способностей (качеств) и повышение 

функциональных возможностей организма; 

• обогащение двигательного опыта обучающихся физическими 

упражнениями с общеразвивающей и прикладной направленностью, 

техническими действиями видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

http://docs.cntd.ru/document/420207400
http://docs.cntd.ru/document/420207400
http://docs.cntd.ru/document/420207400
http://docs.cntd.ru/document/420207400
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• формирование умений максимально проявлять физические 

способности при выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

• развитие коммуникативных качеств и умения работать в команде. 

воспитательные: 

-воспитание нравственных и эстетических качеств личности 

обучающихся, в особенности трудолюбия, честности, порядочности, 

ответственности, уважения к окружающим. 

 

Программа разработана с учётом следующих принципов: 

• принцип комплексности, предусматривающий тесную взаимосвязь всех 

сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технической, и 

теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического 

контроля); 

• принцип преемственности, определяющий последовательность 

изложения программного материала и соответствие его требованиям 

комплекса ГТО, чтобы обеспечить в учебно-тренировочном процессе 

преемственность и ценность задач, средств и методов подготовки, объёмов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической 

подготовленности; 

• принцип вариативности, предусматривающий в зависимости от 

индивидуальных особенностей учащегося вариативность программного 

материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием 

тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной 

педагогической задачи. 

Организация учебно-тренировочного процесса. 

В спортивно-оздоровительную группу зачисляются учащиеся 

образовательных организаций, независимо от их одаренности, способности, 

уровня физического развития и подготовленности, не имеющие медицинских 

противопоказаний. Для зачисления необходимы следующие документы: 

- заявление родителей (законных представителей); 

- медицинская справка о состоянии здоровья ребёнка, выданная лечебным 

учреждением по месту жительства, либо медицинским работником 

образовательной организации на основании ежегодного медицинского 

обследования, учащимся основной медицинской группы здоровья. 

 

Учебные группы рекомендуется формировать по возрастным группам, в 

соответствии с возрастными ступенями Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».   

Годовой объем обучения определяется из расчета недельного режима 

работы для данной группы на 36 недель учебно-тренировочной деятельности. 

Основными показателями выполнения программных требований 

по уровню подготовленности обучающихся являются следующие: 
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овладение теоретическими знаниями и практическими навыками, 

выполнение нормативов комплекса ГТО на знак отличия, соответствующего 

возрастной ступени. 

Учебный план 

 

№

 

п/

п 

Название 

раздела, 

темы 

Количество часов Формы 

аттестации

/ 

контроля 

Все

го 

Теор

ия 

Практи

ка 

1 Теоретичес

кая 

подготовка 

8 8  тестирован

ие 

Сдача 

нормативов 2 ОФП 78 10 64 

3 СФП 34 4 30 Сдача 

нормативов 

4 Техническа

я 

подготовка 

по видам 

спорта 

64 6 58 Сдача 

нормативов 

5 

 

Подвижные 

игры 

32 4 28 соревнован

ия 

Итого часов 216 32 184  

 

3.Содержание учебного плана программы 

Процесс подготовки можно разделить на теоретическую, 

общефизическую, развитие прикладных навыков, подвижные игры. В 

каждом разделе свои специфические задачи, средства и методы, в то же время 

все они объединены генеральной задачей - развитие основных физических 

способностей (качеств) и повышение функциональных возможностей 

организма. 

3.1. Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке, органически связана с физической, технико -

тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических 

знаний. Теоретические знания должны иметь определенную целевую 
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направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При 

проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от 

конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить 

коррективы. В данном разделе программы приводится примерный перечень 

тем теоретических занятий и краткое их содержание. 

1. Тема. Физическая культура и спорт в России. 

Теория: физическая культура - составная часть культуры, одно из важных 

средств укрепления здоровья и всестороннего физического развития 

занимающихся. Значение физической культуры для подготовки людей к 

трудовой деятельности и к обороне государства.  Значение системы 

спортивной квалификации. Почётные спортивные звания и спортивные 

разряды. Положение о спортивной квалификации, разбор разрядных норм и 

требований по волейболу. 

2. Тема. Комплекс ГТО.  

Теория: история Советского комплекса ГТО. ВФСК ГТО: понятие, 

цели, задачи структура, значение в физическом воспитании. Виды испытаний 

(тестов) комплекса ГТО, нормативные требования. 

3. Тема. Краткие сведения о строении и функциях организма 

человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Теория: краткие сведения о строении организма человека. Ведущая 

роль ЦНС в деятельности всего организма. Костные системы, связочный 

аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о 

кровообращении, значение крови. Влияние занятий физическими 

упражнениями на ЦНС. Совершенствование функции мышечной системы 

органов дыхания и кровообращения под воздействием физических 

упражнений.  

4.  Тема. Гигиенические знания и навыки 

Теория: гигиена. Режим и питание. Использование естественных сил 

природы /солнце, воздух и вода/ для закаливания организма спортсмена. 

Значение и техника спортивного массажа и самомассажа. Гигиенические 

требования к местам занятий, одежде и обуви. 

5.   Тема. Цель и задачи разминки, основной и заключительной 

частей тренировочного занятия 

Теория: основные сведения о функциональном состоянии организма в 

период врабатывания, основной и заключительной частей занятия, подборе 
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общеразвивающих, специально-подготовительных и специальных 

упражнений и их дозировке в соответствии с задачами занятия.  

6. Тема. Врачебный контроль и самоконтроль. Режим, питание 

спортсмена. 

Теория: врачебный контроль как обязательное условие правильной 

постановки физического воспитания и проведения учебно-тренировочного 

процесса. Самоконтроль обучающегося. Значение и содержание 

самоконтроля при занятиях различными видами физической культуры и 

спорта. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, 

спирометрия, пульс и кровяное давление. Субъективные данные 

самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, 

потоотделение и общее состояние. 

7. Тема.  Развитие спортивного плавания в России и за рубежом. 

Правила поведения в бассейне. Меры безопасности. Основы техники 

плавания и методики тренировки. 

 

Теория: спорт как средство воспитания морально-волевых качеств, 

жизненно важных умений и навыков. Спортивное, оздоровительное и 

прикладное значение плавания как вида спорта. История развития плавания. 

Российские спортсмены – чемпионы Олимпийских игр, чемпионатов мира и 

Европы. 

Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях 

плаванием. Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов. Общие понятия о принципах, средствах, методах 

спортивной тренировки. Основные термины, используемые для описания 

средств и методов тренировки, характеризующие ошибки техники. 

8. Тема.  Лыжный спорт в России и мире. Правила поведения и 

техники безопасности на занятиях. Подготовка инвентаря к 

тренировкам и соревнованиям. Краткая характеристика техники 

лыжных ходов. 

Теория: популярность лыжных гонок в России.  

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-

тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками 

на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами 

и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. 

Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. Значение лыжных мазей. 

Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях. 

Соревнования по лыжным гонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 

результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, 

пологих и крутых подъемах, спусках. Отличительные особенности 

конькового и классического способов передвижения на лыжах. 
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Классификация классических лыжных ходов.  

9. Тема. История развития легкой атлетики. Методы и средства 

предупреждения, ликвидации утомления и перетренировки, ускорение 

процесса восстановления.  

Теория: истоки легкой атлетики. История развития на международной 

арене и в России. Достижения российских спортсменов. Задачи, тенденции и 

перспективы развития легкой атлетики. Развитие детского, юношеского и 

женского легкоатлетического спорта. Уровень спортивных результатов тех лет. 

Дыхание в процессе занятий легкой атлетикой. Контроль пульса во время 

тренировочного занятия. 

10.Тема. Туристские путешествия, история развития туризма. 

Личное и групповое туристское снаряжение. Организация туристского 

быта. Привалы и ночлеги. Меры безопасности. 

Теория: туризм — средство познания своего края, физического и 

духовного развития, оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и 

прикладных навыков. История развития туризма в России. Организация 

туризма в России. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, 

велосипедный. Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень 

личного снаряжения для однодневного похода, требования к нему. 

Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: планирование 

лагеря (выбор места для палаток, костра, определение мест для забора воды и 

умывания, туалетов, мусорной ямы), заготовка дров. Установка палаток. 

Правила разведения костра. Меры безопасности при обращении с огнем, 

кипятком. 

Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. 

Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной 

местности: по лесу, через заросли кустарников, завалы, по заболоченной 

местности. 

Практика: тестирование по теме 

 

3.2. Общефизическая подготовка 

Строевые упражнения:  

Теория: команды для управления группой, понятие о строе и командах, 

шеренга, колонна, дистанция и интервал; 

Практика: виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по 

два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. 

Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении. Походный 

строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 

движения. Остановка во время движения шагом и бегом. 

Гимнастические упражнения:  
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Теория: техника безопасности при выполнении гимнастических 

упражнений, история развития гимнастики в России 

Практика: упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения без 

предметов индивидуальные и парные. Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения с гимнастическими палками. Упражнения для мышц туловища и 

шеи. Упражнения на гибкость. Наклоны, повороты, вращения. Упражнения с 

амортизаторами, на гимнастических снарядах. Упражнения для мышц ног, 

таза. Упражнения с набивными мячами, гантелями, тренажерами. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений 

(в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, 

вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими 

руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. Упражнения для ног. 

Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; 

отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом 

направлениях, выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из 

различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди 

другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; 

прыжки. Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты 

головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты 

туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; 

из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и 

в положении виса; различные сочетания этих движений. Упражнения для 

всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, 

гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 

амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). Упражнения для 

развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 

Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание 

груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. 

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с гантелями. 

Упражнения с набивными мячами. Упражнения для развития быстроты. 

Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и с ходу с 

максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером 

(велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с задачей догнать партнера. 

Выполнения общеразвивающие упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения 
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рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Прыжки с подкидного мостика. 

Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. 

Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в 

подвижную и неподвижную цель. Упражнения типа «полоса препятствий»: с 

пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, 

переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных 

мячей), ловлей и метанием мячей. Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств. Многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 

Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в 

глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег с отягощениями с 

предельной интенсивностью. Поднимание туловища с касанием грудью 

колен из положения лёжа на спине, согнутые ноги на возвышении (стул, 

скамейка). Поднимание туловища из положения лёжа спиной на наклонной 

скамейке, ноги закреплены. Поднимание туловища из положения лёжа на 

спине, руки с гантелями на груди, ноги согнуты в коленях. Игры с 

отягощениями. Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 

Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. Упражнения для 

развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный па 500, 600, 

1000 м. Кросс на дистанции для девушек-от1до 3 км, для юношей от1до 5 км. 

Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных 

возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах 

на длинные дистанции. Прыжки на скакалке. Спортивные игры на время: 

баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек).  

4. Специальная -физическая подготовка 

        Теория: понятие о специальной физической подготовке, техника 

безопасности на занятиях 

Практика: беговые упражнения: бег с низкого старта, бег с высоким 

подниманием бедра, с захлестыванием голени, с выносом вперед прямых ног 

и т.д.; медленный бег и его разновидности, ускорения на отрезках 20-50 м, 

задания скоростной направленности, задания скоростно-силовой 

направленности, задания на выносливость, барьерный бег. 

Силовые упражнения: упражнения для развития силы мышц рук, ног, 

живота; с отягощениями, с партнерами, с многократным повторением, на 

тренажерах, с гимнастическими снарядами, с легкоатлетическим снарядами и 

др. 

Прыжковые упражнения: ходьба и бег с подскоками, силовые и 

специальные упражнения на маховую ногу, на толчковую; прыжки в длину с 

разбега, с места, прыжки в высоту с разбега, с места, прыжки в глубину 

(соскок), много скоки, прыжки на одной ноге. 

Кроссовая подготовка: бег по переменной местности 500 - 2 - км. Бег по 

переменной местности на время 10-15 – 20 минут. Бег по стадиону на 

выносливость 1:2:3 км на время 5-I0-I5-10 минут. 
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Имитационные упражнения: имитация элементов техники прыжков, 

бега, метаний, приземлений, отталкиваний, низкого старта. 

 

3.4. Техническая подготовка к видам спорта: 

Теория:  

Техника безопасности, виды костров, понятие «азимут», «туристические 

узлы», виды лыжных ходов, летние и зимние виды легкой атлетики 

Практика: 

Туризм 

Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход 

за снаряжением, его ремонт. Определение мест, пригодных для организации 

привалов и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). 

Разжигание костра. Пеший однодневный поход по заранее намеченному 

маршруту. Правила поведения в лесу, у водоёмов, правила обращения с 

огнём, правила обращения с опасными инструментами. Движение по дорогам 

и пересечённой местности. Ориентирование на маршруте. Вязание узлов. 

Движение по азимуту. Установка палаток, заготовка дров, разведение костра, 

приготовление пищи на костре. Отработка навыков преодоления 

препятствий. Переправа по бревну. 

Лыжные гонки 

Техника передвижения на лыжах: положение туловища и ног, работы 

рук, положение палок при отталкивании, передвижение ступающим и 

скользящим шагом без палок. 

Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых способов 

передвижения на лыжах. Обучение специальным подготовительным 

упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой 

скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на 

согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах различными 

способами. Совершенствование основных элементов техники классических 

лыжным ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со 

склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению 

подъемов «елочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым 

шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», 

соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 

Легкая атлетика 

Бег на короткие дистанции: положение бегуна на старте и старт, 

стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. 

Упражнения направленные на формирование техники движений. Высокий 

старт от 5 до 10 м. Бег с низкого старта. Бег с максимальной скоростью 10 м: с 

места, с хода. челночный бег 2X10—15 м, 3X5 м, ЗХЮ м. Эстафеты с 

челночным бегом 4X9 м, ЗХЮ м, 2x3 + 2x6 + 2X9 м. 
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Бег на средние и длинные дистанции: обучение технике бега по 

дистанции с заданной скоростью. Развитие скоростной выносливости и 

специальной выносливости при помощи подвижных игр. Бег на дистанции100 

м,200м,400м, 1000м.Бег на 2км,3 км. 

Метание (теннисного мяча, спортивного снаряда) на дальность. разбег 

(предварительный и заключительный), держание и выбрасывание малого 

мяча, метание различными способами. 

Броски мяча в землю (перед собой) хлёстким движением кисти. Метание 

мяча(снаряда) способом «из-за спины через плечо» с места из исходного 

положения стоя боком к направлению броска. Бег с мячом(снарядом) в руке 

(над плечом). Метание мяча с прямого разбега на технику. Метание мяча на 

заданное расстояние и на результат с соблюдением правил соревнований. 

Метание на дальность мячей, различных на весу. Броски набивного мяча (1 

кг) двумя руками из-за головы: с места, с шага.  

Прыжки: разбег, отталкивание, полёт, приземление. 

Прыжки в длину с 6 – 8 шагов разбега способом «согнув ноги» через 

препятствие высотой 50 -60 см (натянутая резиновая лента), установленное 

на расстоянии, примерно равном половине дальности прыжка. Прыжки с 10 – 

12 шагов разбега на технику и на результат. Приседания и полуприседания на 

толчковой ноге с опорой рукой о рейку гимнастической стенки 

3.4. Подвижные игры 

Теория: правила основных командных видов спорта, техника 

безопасности. 

Практика: 

Игры с использованием гимнастических, легкоатлетических (бег, 

прыжки, метание) видов движений: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», 

«Метко - в цель», «Подвижная цель», «Вызов номеров», «Подхватить палку», 

«Вороны и воробьи», «Перестрелка», «Регби», «снайперы», «Мяч соседу», 

«Удочка», «воробьи и вороны», «Ловля оленей», «Русская лапта», «Весёлые 

старты». 

  Эстафеты (легкоатлетические, гимнастические, с предметами) 

«Эстафета с бегом», «Мяч - среднему», «Встречная эстафета» и (расстояние 

15—20 м), «Линейная  эстафета» (расстояние до поворотной стойки, конуса 

15 м). т.д. 

Игры в зимний период: «Аист», «Кто сделает меньше скользящих 

шагов», «Самокат», «Быстрый лыжник», «Встречная эстафета», «Быстрая 

команда». 

Спортивные игры: Баскетбол, Бадминтон, Мини-футбол. 
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Планируемые результаты  

Данная рабочая программа направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов. 

Универсальными компетенциями учащихся являются: 

• умение организовать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 

• умения активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

• умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы 

являются следующие умения: 

• активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

• проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями 

в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

• оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы являются следующие умения: 

• характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

• находить ошибки при выполнении упражнений, отбирать способы их 

исправления; 

• общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

• обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

• организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

• планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

• анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

• видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

• оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 
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образцами; 

• управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

• технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы 

являются следующие умения: 

• планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

• излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

• представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

• измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

• оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения; 

• организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

• бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

• организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять 

их с заданной дозировкой нагрузки; 

• характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических 

качеств; 

• взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр 

и соревнований; 

• в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

• подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

• находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

• выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

• выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

• применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 
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способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

В результате освоения содержания программы учащиеся должны: 

 

 Знать- что такое ГТО; виды обязательных испытаний (тестов) и 

испытаний (тестов) по выбору комплекса ГТО; технику и правила 

выполнения видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; правила безопасного 

поведения во время занятий физическими упражнениями, подвижными 

играми, эстафетами и причины травматизма. 

Уметь - соблюдать меры безопасности и правила профилактики 

травматизма на занятиях физическими упражнениями прикладной 

направленности, подвижными играми, эстафетами; правильно выполнять 

тестовые упражнения комплекса ГТО; максимально проявлять физические 

способности при выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

самостоятельно заниматься физическими упражнениями, способствующими 

разностороннему физическому развитию.  

Иметь навык- приобретенные знания и умения в практической 

деятельности в повседневной жизни для включения занятий спортом в 

активный отдых и досуг и для успешного выполнения нормативов по 

возрастной ступени комплекса ГТО на знак отличия в Центре тестирования 

по месту жительства. 

Формы контроля и подведение итогов реализации программы. 

 

 В течение года в школе проводится три вида контроля:  

• стартовый; 

• промежуточный; 

• итоговый. 

Стартовый контроль выполняет функцию первичного среза обученности 

и качества умений, навыков обучающихся группы и определения перспектив 

дальнейшего обучения каждого воспитанника и группы в целом с целью 

сопоставления этих результатов с предшествующими и последующими 

показателями и выявления результативности работы тренера в целом с 

группой. Выявляется остаточный уровень умений, навыков на начало 

учебного года. Проводится он в начале учебного года до 15 сентября.  

Формы контроля: опрос, выполнение нормативов по ОФП.  

Промежуточный контроль умений, навыков проводится в группе и 

предназначен для отслеживания динамики обученности  обучающихся и 

коррекции деятельности тренера - преподавателя и обучающихся для 

улучшения физических показателей. Время проведения - вторая половина 

декабря. Формы контроля: тестирование по  нормативам  ВФСК ГТО, анализ 

результатов.  

Итоговый контроль умений, навыков предназначен для определения 

уровня подготовленности каждого обучающегося и группы в целом к 
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дальнейшему обучению, а также для выявления типичных пробелов в 

умениях, навыках обучающихся с целью организации работы по ликвидации 

этих пробелов. Данный контроль проводится с целью оценки уровня и 

качества освоения обучающимися комплекса учебных задач, поставленных 

на учебный год. Формы контроля: теоретический опрос- июнь, выполнение 

нормативов по ГТО- по графику Центра тестирования по месту жительства. 

Итоги освоения дополнительной образовательной программы 

анализируются администрацией совместно с педагогами.  

Подведение итогов освоения дополнительной общеразвивающей 

образовательной программы обучающимися является неотъемлемой частью 

образовательного процесса и имеет целью повышение его результативности, 

а также уровня профессионализма педагогических работников. 

Подведение итогов освоения дополнительной общеразвивающей 

образовательной программы обучающимися строится на принципах: 

• научности; 

• учета индивидуальных и возрастных особенностей детей; 

• необходимости, обязательности и открытости проведения; 

• свободы выбора педагогом методов и форм проведения и оценки 

результатов; 

• обоснованности критериев оценки результатов; 

 

Критерии и показатели оценки эффективности программы.  

1.Стабильный состав и интерес обучающихся к обучению и пропаганда 

занятий физической культурой и спортом. 

2.Динамика прироста показателей уровня физической 

подготовленности. 

 

3.Участие занимающихся в соревнованиях различного уровня, 

конкурсах, фестивалях, выполнение норм комплекса ГТО. 
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Календарный учебный график 

 

 

 

Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение  

Для полноценной работы по программе комплекса ГТО 

общеобразовательная организация должна иметь: 

• спортивный зал; 

•  стадион (пришкольную площадку), где расположены 

легкоатлетическая дорожка, секторы для прыжков в длину с разбега, секторы 

для метания малого мяча и гранаты на дальность; 

• спортивное оборудование и инвентарь: теннисные мячи, малые мячи 

150 г для метания; гранаты 500 и 700 г; флажки разметочные на опоре; 

конусы (пластиковые); мишени для метаний; гантели наборные; гири 16 кг, 

стенки и скамейки гимнастические; перекладины гимнастические; мячи 

баскетбольные, волейбольные, футбольные, набивные; перекладины 

навесные; маты гимнастические; рулетки измерительные (10, 50 м); 

секундомеры; нагрудные номера; туристские палатки; рюкзаки туристские; 

коврики туристские; компасы. 

• бассейн (или договор с учреждением) 

• инвентарь для плавания 

• лыжный инвентарь 

Результативность работы по комплексу ГТО во многом зависит от того, 

насколько педагог будет осуществлять планирующую и организующую 

деятельность, реализовывать программу организации спортивно-

оздоровительной деятельности обучающихся, инновационные разработки, 

индивидуальные педагогические технологии и подходы, выполнять 

намеченный им план, применять наиболее рациональные методы 

№ 

п/

п 

Год 

обуче

ния 

Дата 

начала 

заняти

й 

Дата 

окончани

я занятий 

Количес

тво 

учебны

х недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количес

тво 

учебны

х часов 

Режим 

занятий 

Сроки 

проведен

ия 

промежут

очной 

итоговой 

аттестаци

и 

1 2023-

2024 

у.г 

4.09.23 31.05.202

4 

36 108 216 Пн.-17.50 

Ср.-17.50 

Сб.-17.50 

5.05.24-

30.05.24 
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организации деятельности занимающихся и методические приёмы, 

продуктивно использовать имеющееся оборудование, соответствующие 

возрасту тренажёры, инвентарь, технические средства обучения, учитывая 

при этом специфику места проведения занятия (спортивный зал, 

тренажёрный зал, пришкольная спортивная площадка, и др.), температурные 

условия, подготовленность обучающихся, их возрастные и индивидуальные 

особенности. 

Информационное обеспечение: 

1. www.gto.ru/ 

2. www.minsport.gov.ru 

3. https://vk.com/vfsk_gto 

4. Фестиваль педагогических идей «Открытый урок» - Режим доступа: 

http://festival.1 septem-ber.ru/articles/ 

5. Учительский портал. – Режим доступа: http://www.uchportal.ru/load/ 

6. Сеть творческих учителей. – Режим доступа: http://www.in-n-

ru/communities.aspx 

7. Pedsovet.Su. - Режим доступа: http://pedsovet.su 

8. Proшколу.Ru.- Режим доступа: http://www.prosholu.ru  
 

 

Кадровое обеспечение Программа реализуется педагогом дополнительного 

образования Казаковой Н.В. Стаж работы -10 лет. Образование-высшее 

педагогическое 

Формы аттестации и оценочные материалы 

Итоговая аттестация проходит в формате приема норм ГТО для 

различных возрастов по ступеням 

Нормативы ГТО по ступеням (промежуточная, итоговая аттестация) 

 

I. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 6 до 8 лет) 

№ 

п/п 
Испытания (тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. 

Челночный бег 3х10 м (с) 10,3 10,0 9,2 10,6 10,4 9,5 

или бег на 

30 м (с) 
6,9 6,7 6,0 7,1 6,8 6,2 

2. 
Смешанное передвижение 

на      1 км (мин, с) 
7.10 6.40 5.20 7.35 7.05 6.00 

http://www.gto.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
https://vk.com/vfsk_gto
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II. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 9 до 10 лет) 

 

 

 

3. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз) 

2 3 4 - - - 

или подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине 

90 см (количество раз) 

6 9 15 4 6 11 

или сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу  

(количество раз) 

7 10 17 4 6 11 

4. 

Наклон вперед из 

положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи – 

см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 
110 120 140 105 115 135 

6. 

Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м 

(количество попаданий) 

2 3 4 1 2 3 

7. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(количество раз за 1 мин) 

21 24 35 18 21 30 

8. 

Бег на лыжах на 1 км (мин, 

с) <**> 
10.15 9.00 8.00 11.00 9.30 8.30 

или смешанное 

передвижение по 

пересеченной местности на 

1 км (мин, с) 

9.00 7.00 6.00 9.30 7.30 6.30 

9. Плавание 25 м (мин, с) 3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 2.30 

Количество испытаний (тестов) 

в возрастной группе 
9 9 9 9 9 9 

Количество испытаний (тестов), 

которые необходимо выполнить 

для получения знака отличия 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) (далее- 

Комплекс) <***> 

6 6 7 6 6 7 
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№ 

 п/п 
Испытания (тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Бег на 30 м (с) 6,2 6,0 5,4 6,4 6,2 5,6 

или бег на 60 м (с) 11,9 11,5 10,4 12,4 12,0 10,8 

2. 
Бег на 1 км 

 (мин, с) 
6.10 5.50 4.50 6.30 6.20 5.10 

3. 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

2 3 5 - - - 

или подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 см 

(количество раз) 

9 12 20 7 9 15 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(количество раз) 

10 13 22 5 7 13 

4. 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами 

на гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+2 +4 +8 +3 +5 +11 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 
Челночный бег 3 х 

10 м (с) 
9,6 9,3 8,5 9,9 9,5 8,7 

6. 

Прыжок в длину с 

разбега (см) 
210 225 285 190 200 250 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

130 140 160 120 130 150 

7. 
Метание мяча 

весом 150 г (м) 
19 22 27 13 15 18 

8. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (количество 

раз за 1 мин) 

27 32 42 24 27 36 
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III. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 11 до 12 лет) 

№ 

п/п 

Испытания 

(тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

Знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. 

 бег на 30 м (с) 5,7 5,5 5,1 6,0 5,8 5,3 

 или бег на 60 м 

(с) 
10,9 10,4 9,5 11,3 10,9 10,1 

2. 

Бег на 1,5 км 

 (мин, с) 
8.20 8.05 6.50 8.55 8.29 7.14 

или бег на 2 км 

(мин, с) 
11.10 10.20 9.20 13.00 12.10 10.40 

3. 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

 (количество раз) 

3 4 7 - - - 

или подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 90см 

(количество раз) 

11 15 23 9 11 17 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу (количество 

13 18 28 7 9 14 

9. 

Бег на лыжах на 

1 км (мин, с) <**> 
8.15 7.45 6.45 10.00 8.20 7.30 

или кросс на 2 км 

(бег по 

пересеченной 

местности) (мин,с) 

18.00 16.00 13.00 19.00 17.30 15.00 

10. 
Плавание на 50 м 

(мин, с) 
3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 2.30 

Количество испытаний 

(тестов) в возрастной 

группе 

10 10 10 10 10 10 

Количество испытаний 

(тестов), которые 

необходимо выполнить 

для получения знака 

отличия Комплекса 

<***> 

7 7 8 7 7 8 
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раз) 

4. 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами 

на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+3 +5 +9 +4 +6 +13 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 
Челночный 

бег 3х10 м (с) 
9,0 8,7 7,9 9,4 9,1 8,2 

6. 

Прыжок в длину с 

разбега (см) 
270 280 335 230 240 300 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

150 160 180 135 145 165 

7. 
Метание мяча 

весом 150 г (м) 
24 26 33 16 18 22 

8. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине 

(количество раз за 

1 мин) 

32 36 46 28 30 40 

9. 

Бег на лыжах на 

2 км (мин, с) <**> 
14.10 13.50 12.30 15.00 14.40 13.30 

или кросс на 

3 км (бег по 

пересеченной 

местности (мин, с) 

18.30 17.30 16.00 21.00 20.00 17.40 

10. 
Плавание на 50 м 

(мин, с) 
1.30 1.20 1.00 1.35 1.25 1.05 

11. 

Стрельба из 

пневматической 

винтовки из 

положения сидя 

или стоя с опорой 

локтей о стол и с 

упора для 

винтовки, 

дистанция - 

10 м (очки) <***> 

10 15 20 10 15 20 

Или стрельба из 

пневматической 

винтовки с 

диоптрическим 

13 20 25 13 20 25 
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прицелом или из 

«электронного 

оружия» 

12. 

Туристский поход 

с проверкой 

туристских 

навыков 

(протяженность 

не менее, 

км) <****> 

5 

Количество 

испытаний (тестов) в 

возрастной группе 

12 12 12 12 12 12 

Количество 

испытаний 

(тестов), 

которые 

необходимо 

выполнить 

для 

получения 

знака 

отличия 

Комплекса 

<*****> 

7 7 8 7 7 8 

 

 

IV. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 13 до 15 лет) 

 

№ 

п/п 

  Испытания 

(тесты) 

Нормативы 

 Юноши  Девушки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. 

 Бег на 30 м (с) 5,3 5,1 4,7 5,6 5,4 5,0 

или бег на 60 м 

(с) 
9,6 9,2 8,2 10,6 10,4 9,6 

2. 

Бег на 2 км 

 (мин, с) 
10.00 9.40 8.10 12.10 11.40 10.00 

или бег на 3 км 

(мин, с) 
15.20 14.50 13.00   - - 

3. 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

6 8 12 - - - 

или подтягивание 13 17 24 10 12 18 

https://гто76.рф/sdayushchemu/summary_table.html#P515
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из виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 

см (количество 

раз) 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу (количество 

раз) 

20 24 36 8 10 15 

4. 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами 

на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+4 +6 +11 +5 +8 +15 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 
Челночный бег 

3х10 м (с) 
8,1 7,8 7,2 9,0 8,8 8,0 

6. 

Прыжок в длину 

с разбега (см) 
340 355 415 275 290 340 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

170 190 215 150 160 180 

7. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине 

(количество раз 

за 1 мин) 

35 39 49 31 34 43 

8. 
Метание мяча 

весом 150 г (м) 
30 34 40 19 21 27 

9. 

Бег на лыжах на 

3 км (мин, с) 

<**> 

18.50 17.40 16.30 22.30 21.30 19.30 

или бег на лыжах 

на 5 км (мин, с) 

<**> 

30.00  29.15 27.00 - - - 

или кросс на 3 км 

(бег по 

пересеченной 

местности) 

(мин,с) 

16.30 16.00 14.30 19.30 18.30 17.00 

10. 
Плавание на 

50 м (мин, с) 
1.25 1.15 0.55 1.30 1.20 1.03 
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11. 

Стрельба из 

пневматической 

винтовки из 

положения сидя 

или стоя с опорой 

локтей о стол или 

стойку, 

дистанция – 10 м 

(очки) <***> 

15 20 25 15 20 25 

Или стрельба из 

пневматической 

винтовки с 

диоптрическим 

прицелом или из 

«электронного 

оружия» 

18 25 30 18 25 30 

12. 

Самозащита без 

оружия 

(очки) <****> 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

13. 

Туристский 

поход с 

проверкой 

туристских 

навыков 

(протяженность 

не менее, 

км) <*****> 

10 

Количество 

испытаний (тестов) в 

возрастной группе 

13 13 13 13 13 13 

Количество 

испытаний (тестов), 

которые необходимо 

выполнить для 

получения знака 

отличия Комплекса 

<******> 

7 8 9 7 8 9 

   

V. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 16 до 17 лет) 

№ 

п/п 

Испытания 

(тесты) 

Нормативы 

Юноши Девушки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Бег на 30 м (с) 4,9 4,7 4,4 5,7 5,5 5,0 

или бег на 60м 8,8 8,5 8,0 10,5 10,1 9,3 

https://гто76.рф/sdayushchemu/summary_table.html#P708
https://гто76.рф/sdayushchemu/summary_table.html#P515
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(с) 

или бег на 100 

м (с) 
14,6 14,3 13,4 17,6 17,2 16,0 

2. 

Бег на 2 км 

(мин, с) 
- - - 12.00 11.20 9.50 

Бег на 3 км 

(мин, с) 
15.00 14.30 12.40 - - - 

3. 

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 

(количество 

раз) 

9 11 14 - - - 

или 

подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 

см (количество 

раз) 

- - - 11 13 19 

или рывок гири 

16 кг 

(количество 

раз) 

15 18 33 - - - 

или сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа на 

полу 

(количество 

раз) 

27 31 42 9 11 16 

4 . 

Наклон вперед 

из положения 

стоя с прямыми 

ногами на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи 

– см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 
Челночный бег 

3х10 м (с) 
7,9 7,6 6,9 8,9 8,7 7,9 

6. 

Прыжок в 

длину с разбега 

(см) 

375 385 440 285 300 345 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

195 210 230 160 170 185 
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ногами (см) 

7. 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(количество раз 

в 1 мин) 

36 40 50 33 36 44 

8. 

Метание 

спортивного 

снаряда: весом 

700 г (м) 

27 29 35 - - - 

весом 500 г (м) - - - 13 16 20 

9. 

Бег на лыжах на 

3 км (мин, с) 

<**> 

- - - 20.00 19.00 17.00 

Бег на лыжах на 

5 км (мин, с) 

<**> 

27.30 26.10 24.00 - - - 

или кросс на 3 

км (бег по 

пересеченной 

местности) 

(мин, с) 

- - - 19.00 18.00 16.30 

или кросс на 5 

км (бег по 

пересеченной 

местности) 

(мин, с) 

26.30 25.30 23.30 - - - 

10. 
Плавание на 50 

м (мин, с) 
1.15 1.05 0.50 1.28 1.18 1.02 

11. 

Стрельба из 

пневматической 

винтовки из 

положения сидя 

или стоя с 

опорой локтей 

о стол или 

стойку, 

дистанция –10 

м (очки) <***> 

15 20 25 15 20 25 

Или стрельба из 

пневматической 

винтовки с 

диоптрическим 

прицелом или 

из 

«электронного 

оружия» 

18 25 30 18 25 30 
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12. 

Самозащита без 

оружия (очки) 

<****> 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

13. 

Туристский 

поход с 

проверкой 

туристских 

навыков 

(протяженность 

не менее, км) 

<*****> 

10 

Количество 

испытаний (тестов) 

в возрастной группе 

13 13 13 13 13 13 

Количество 

испытаний (тестов), 

которые 

необходимо 

выполнить для 

получения знака 

отличия Комплекса 

<******> 

7 8 9 7 8 9 

   

 

 

 

 

 

 

 

Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: 

аналитическая справка, протокол соревнований  

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: 

участие в летнем фестивале ГТО 

Оценочные материалы 

Тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, 

определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также 

финансового, материально-технического, информационного, научного и 

медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий.  

Тренировочный процесс подлежит планированию: 

ежегодное (календарно-тематическое) планирование, позволяющее 
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составить план проведения групповых и индивидуальных тренировочных 

занятий и промежуточного тестирования обучающихся; 

ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную 

работу обучающихся по индивидуальным планам; участие в спортивных 

соревнованиях и иных мероприятиях; 

ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения), спортивные и другие мероприятия. 

на каждую тренировку конспект учебно-тренировочного занятия 

Для четкого планирования учебно-тренировочного процесса работу 

можно разделить на этапы.: 

Iэтап –общеподготовительный 

Основными формами тренировки являются комплексные занятия по 

физической подготовке: 

-общеразвивающие упражнения; 

-легкоатлетические упражнения; 

-подвижные игры. 

 Одновременно проводятся занятия по технической подготовке: 

- занятия по плаванию; 

- занятия по лыжной подготовке. 

Продолжительность этого этапа с постепенным увеличением общего 

объёма тренировочных нагрузок и в меньшей степени с повышением их 

интенсивности зависит от физического состояния обучающихся. 

II этап– основной 

В процессе тренировочной деятельности юный спортсмен 

совершенствует свою физическую, техническую подготовленность, а 

успешными предпосылками для достижения их высокого уровня является 

воспитание человека и уровень его интеллектуальных способностей. 

Для того чтобы участники могли полностью реализовать свои 

физические способности, необходимо определить целесообразную 

последовательность проведения тестирования. Перед тестированием 

участники проводят индивидуальную или общую разминку под 

руководством учителя физической культуры (инструктора по физической 

культуре, педагога дополнительного образования) либо самостоятельно. 

 Следует начинать тестирование с наименее энергозатратных видов 

испытаний (тестов) и предоставлять участникам достаточный период отдыха 

между выполнением нормативов. 

Наиболее оптимальной является такая последовательность проведения 

испытаний (двигательных тестов): бег на 30, 60, 100 м в зависимости от 

возрастных требований и ступени комплекса; прыжки в длину с места 

толчком двумя ногами, в длину с разбега; тестирование в силовых 

упражнениях; бег на 1; 1,5; 2; 3 км; плавание; бег на лыжах; стрельба. 

Во время проведения тестирования следует обеспечить необходимые 

меры техники безопасности и сохранения здоровья школьников. 

III.Соревновательный период 
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В этом периоде, определяемом календарём спортивно-массовых 

мероприятий.  На протяжении всего соревновательного периода 

обучающийся продолжает совершенствовать физические качества, 

техническое мастерство, а также осуществлять психологическую подготовку. 

 

Организация соревнований зависит от числа участников, наличия 

спортивной базы, опыта проведения соревнований. Готовиться к 

соревнованиям необходимо заранее, чтобы их проведение не занимало 

слишком много времени.  

Спортивные соревнования, являясь специфической формой 

деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а 

также используются как одно из важнейших средств тренировки, 

позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности 

обучающихся. 

IV.Переходный период 

Этим периодом оканчивается годичный цикл подготовки и начинается 

переход к активному отдыху обучающихся. В данный период постепенно 

проводят снижение физической нагрузки, однако необходимо 

предусматривать сохранение общей физической подготовки за счёт 

активного отдыха (туристические походы, подвижные игры, экскурсии т. д.).  

Методические материалы 

− особенности организации образовательного процесса: занятия проходят 

в очной форме 

Программой предусматриваются теоретические и практические занятия, 

выполнение нормативов ВФСК ГТО, участие в различных соревнованиях, 

конкурсах, фестивалях. Используются такие педагогические технологии: 

здоровьесберегающие, информационно-коммуникационная технологии.  

Основными формами образовательного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия; 

- теоретические занятия; 

- тестирование; 

- самостоятельная подготовка. 

Дополнительные формы учебно-тренировочного процесса: 

- летне-оздоровительные сборы; 

-  спортивно-массовые мероприятия (фестивали,  

конкурсы, викторины, соревнования и др.) 

 

Успешное решение образовательных задач возможно при использовании 

двух групп методов: общепедагогических и спортивных. 

Общепедагогические или дидактические методы включают метод 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации обучения 

при единстве требований, метод опережающего развития физических качеств 

по отношению к технической подготовке, метод раннего освоения сложных 
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элементов, метод соразмерности, т.е. оптимального и сбалансированного 

развития физических качеств. 

Спортивные методы включаются: метод непрерывности и цикличности 

учебно-тренировочного процесса; метод максимальности и постепенности 

повышения требований; метод волнообразности динамики тренировочных 

нагрузок; метод моделирования соревновательной деятельности в 

тренировочном процессе. Применяются так же игровой, соревновательный 

метод и метод круговой тренировки. 

Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему, 

то или иное задание необходимо объяснять просто и доходчиво, обязательно 

закрепляя объяснения показом наглядного материала и показом приемов 

работы. 

 Практические занятия – основная форма работы с обучающимися, где 

умения закрепляются, в ходе повторения – совершенствуются и 

формируются навыки. Приобретенные умения и навыки используются 

воспитанниками в соревновательной деятельности в зависимости от 

сложившихся и меняющихся условий. 

 Разносторонняя физическая подготовка проводится на протяжении 

всего учебно-тренировочного процесса. Все упражнения делятся на 

общеразвивающие, подготовительные, подводящие и основные. 

Общеразвивающие и подготовительные упражнения направлены 

преимущественно на развитие функциональных особенностей организма, а 

подводящие и основные – на формирование технических навыков. 

 В процессе обучения техническим приемам используется сочетание 

метода целостного разучивания и разучивания по частям. Вначале 

технический прием изучают в целом, затем переходят к составным частям и 

заключение снова возвращаются к выполнению действия в целом. В процессе 

совершенствования техники происходит формирование тактических умений. 

Распределение времени на все разделы работы осуществляется в 

соответствии с задачами каждого учебно-тренировочного занятия, в 

соответствии с этим происходит распределение учебного времени по видам 

подготовки при разработке текущего планирования. 
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