
 



Пояснительная записка 

Реализация программы «Готов к труду и обороне  (ГТО)» по спортивно-оздоровительному 

направлению – это обучение школьников бережному отношению к своему здоровью, 

начиная с раннего детства. В современных условиях проблема сохранения здоровья детей 

чрезвычайно важна в связи с резким снижением процента здоровых детей. Отсутствие 

личных приоритетов здоровья способствует значительному распространению в детской 

среде и различных форм разрушительного поведения. 

 Как никогда актуальной остаётся проблема сохранения и укрепления здоровья с раннего 

возраста. Решающая роль в её решении отводится школе. Ей доверено воспитание новых 

поколений россиян. Помочь России выйти из кризиса смогут только успешные люди. 

Успешные – значит понимающие своё предназначение в жизни, умеющие управлять своей 

судьбой, здоровые физически и нравственно (способные к самопознанию, 

самоопределению, самореализации, самоутверждению). Только здоровый ребёнок может 

успешно учиться, продуктивно проводить свой досуг, стать в полной мере творцом своей 

судьбы. 

 Программа нацелена на формирование у обучающихся ценности здоровья, чувства 

ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья, на расширение знаний и 

навыков обучающихся по гигиенической культуре, на формирование умений 

самостоятельно заниматься физическими упражнениями, на использование их в целях 

досуга, отдыха.  

Только наличие системы работы по формированию культуры здоровья и здорового образа  

жизни позволит сохранить здоровье обучающихся в дальнейшем.  

Актуальность программы. На сегодняшний день одной из важных проблем 

современного общества выступает поиск новых форм и технологий физического 

воспитания современной молодежи, процесс сохранения здоровья и полноценное развитие 

личности, являются составной частью образовательного процесса.  

Ограничение двигательной активности приводит к функциональным и 

морфологическим изменениям в организме, снижению умственной и физической 

работоспособности человека. Особое значение приобретает гармонизация двигательной 

активности и профессионального становления молодого человека в период получения 

образования, в связи, с чем на сегодняшний день наибольшую популярность завоевывает 

комплексная система ГТО.  

ГТО - это зеркало физической формы человека. Человек соревнуется с самим собой. 

Благодаря комплексу ГТО, можно легко отследить динамику собственного физического 

развития. Комплекс ГТО, утвержденный в 1939 году, сыграл важную роль в создании 

системы физического воспитания и развертывании массового физкультурного движения в 

стране. 

Программа ШСК может рассматриваться как одна из ступеней к формированию 

культуры здоровья, физического развития и является неотъемлемой частью всего 

воспитательно-образовательного процесса школы. 

Отличительные особенности программы:  данная программа является 

модифицированной,  имеет как оздоровительное, так и прикладное 

значение. Отличительные особенности данной программы заключаются в том, что она 

состоит из трех разделов: основы знаний, развитие двигательных способностей, 

спортивные мероприятия.  

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс основывается на следующих 

принципах: 

а) добровольность и доступность; 



б) оздоровительная и личностно ориентированная направленность; 

в) обязательность медицинского контроля. 

Педагогическая целесообразность - Успешность выполнения каждым школьником 

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.  

Программа  для учащихся 7-17 лет направлена на возможность тестирования по видам 

испытаний (тестов), позволяющих определить уровень развития физических качеств и 

прикладных двигательных умений и навыков с целью выполнения нормативов, 

позволяющих оценить разносторонность (гармоничность) развития основных физических 

качеств и прикладных двигательных умений и навыков в соответствии с половыми и 

возрастными особенностями развития человека, установленных государственными 

требованиями. 

Направленность программы – данная программа имеет физкультурно-

оздоровительную. 

1. Цель – организация деятельности по вовлечению обучающихся в занятия физической 

культуры и спорта, развитие и популяризация школьного спорта, подготовка к сдаче норм 

ГТО.  

Задачи программы:  

- вовлечение обучающихся в систематические занятия физической культурой и спортом, 

формирование мотивации и устойчивого интереса к укреплению здоровья; 

- организация физкультурно-спортивной работы с обучающимися; 

- участие в спортивных соревнованиях различного уровня: внутри Учреждения, среди 

образовательных организаций; 

-ведение работы по пропаганде здорового образа жизни; 

-оказание содействие обучающимся, членам спортивных сборных команд Учреждения, в 

создании необходимых условий для эффективной организации образовательного и 

тренировочного процессов; 

-организация спортивно-массовой работы с обучающимися, в том числе с обучающимися, 

имеющими отклонения в состоянии здоровья, ограниченные возможности здоровья; 

-обеспечение консультационного сопровождения педагогов образовательного учреждения,  

реализующих в своей профессиональной деятельности физкультурно-оздоровительные и 

спортивно-массовые направления; 

-совершенствование системы обобщения и распространения эффективного 

педагогического опыта по организации и проведению физкультурно-оздоровительных и 

спортивно-массовых направлений. 

 

Условия реализации программы: 

 

Возраст детей: 7-16 лет 

Срок реализации программы: 1 год обучения – по 1  часу в неделю (34 часа в год).  

Количество учащихся в группе - не менее 15  

 

Условия набора детей: 

Дети принимаются в группу по желанию, по заявлению родителей, при отсутствии 

медицинских противопоказаний. 

Формы организации занятий: 

- фронтальная 

- индивидуальная 



Формы проведения занятий: 

- типовое занятие,  

- сдача норм ВФСК ГТО по ступени  

Методы, используемые при проведении занятий: 
Для повышения интереса занимающихся к занятиям и более успешного решения 

образовательных, воспитательных и оздоровительных задач применяются разнообразные 

формы и методы проведения этих занятий. 

 Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом 

движении ВФСК ГТО.  

Для этой цели используются: рассказ, замечание, указание. 

 Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, 

наглядных пособий, видеофильмов.  

Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых 

действиях. 

 Практические методы:  

методы упражнений;  

соревновательный 

Ожидаемые  результаты: Итогом реализации данной программы является развитие 

основных физических качеств (повышение уровня общефизической подготовленности), с 

целью подготовки учеников к сдаче норм ГТО.  

Ученик будет знать: 

- Что такое комплекс ГТО в общеобразовательной организации 

-Понятие «Физическая подготовка – основа успешного выполнения нормативов комплекса 

ГТО» 

Уметь: 

- Владеть техникой бега на 60 м 

- Прыгать в длину с разбега и в длину с места 

- Подтягиваться, отжиматься 

- Бегать на 1, 2 и на 3 км 

- Метать мяч (снаряд) 

Учащиеся будут уметь демонстрировать: 

- Максимальный результат при сдаче норм ГТО 

Способы проверки результатов освоения программы: 

Отслеживание результатов  проводится разными способами:  

- наблюдение,  

-личные результаты кружковцев при сдаче норм ВФСК ГТО (значки – золото, серебро, 

бронза). 

Формы подведения итогов реализации программы: 

Участие воспитанников секции в сдаче нормативов ВФСК ГТО  

Формы фиксации результатов: 

- ведение журнала учёта работы кружка, грамоты и т.д. 

Критерии оценки результативности освоения программы: 

- фото и видеозапись; 

- отзывы. 

Содержательное обеспечение разделов программы 

Тесты комплекса ГТО разбиты на семь ступеней по возрастным группам. Для зачета 

необходимо сдать определенное количество тестов каждой из ступеней включая 

обязательные. 

 

 

 



I СТУПЕНЬ – НОРМЫ ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 6-8 ЛЕТ 

 

N 

п/

п 

Наименов

ание 

испытани

я (теста) 

Нормативы 

Физические 

качества, 

прикладные 

навыки и 

умения 

  Мальчики Девочки  

  Уровень сложности  

  

Бронзо

вый 

знак 

отличи

я 

Серебря

ный знак 

отличия 

Золот

ой 

знак 

отлич

ия 

Бронзо

вый 

знак 

отличи

я 

Серебря

ный знак 

отличия 

Золот

ой 

знак 

отлич

ия 

 

Обязательные испытания (тесты)  

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

Скоростные 

возможност

и 

 
Бег на 30 м 

(с) 
9,6 8,6 8,3 10,1 9,1 8,8  

2. 

Шестимину

тный бег 

(м) 

400 600 800 300 500 700 
Выносливос

ть 

 
Ходьба на 

лыжах (м) 
600 1000 1400 500 900 1300  

 

Смешанно

е 

передвиже

ние по 

пересечен

ной 

местности 

(м) 

200 400 600 180 280 480  



3. 

Бросок 

набивного 

мяча (1 кг) 

двумя 

руками из-

за головы 

из 

исходного 

положения: 

ноги на 

ширине 

плеч, мяч в 

руках 

внизу (см) 

210 220 305 145 155 250 

Скоростно-

силовые 

возможност

и 

 

Поднимани

е туловища 

из 

положения 

лежа на 

спине 

(количеств

о раз за 30 

с) 

11 12 15 10 11 14  

 

Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами 

(см) 

85 95 115 77 87 107  

4. 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастиче

ской 

скамье (от 

уровня 

скамьи - 

см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 Гибкость 

Испытания (тесты) по выбору 



5. 

Метание 

теннисного 

мяча в 

цель, 

дистанция 

5 м 

(количеств

о 

попаданий) 

2 3 4 1 2 3 

Координаци

онные 

способности 

 

Челночный 

бег 3 x 10 

м (с) 

11,2 10,8 9,9 11,7 11,3 10,8  

6. 
Плавание 

(м) 
12 18 25 12 18 25 

Прикладные 

навыки 

Участники 

тестирования 
Мальчики Девочки 

Уровень 

сложности 

Бронзовый 

знак 

отличия 

Серебряный 

знак 

отличия 

Золотой 

знак 

отличия 

Бронзовый 

знак 

отличия 

Серебряный 

знак 

отличия 

Золотой 

знак 

отличия 

Количество 

физических 

качеств, 

способностей, 

прикладных 

навыков, 

оценка которых 

необходима 

для получения 

знака отличия 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного 

комплекса 

"Готов к труду и 

обороне" (ГТО) 

(далее - 

Комплекс) 

5 5 5 5 5 5 

Количество 

испытаний 

(тестов), 

5 5 5 5 5 5 



которые 

необходимо 

выполнить для 

получения 

знака 

Комплекса 

 

II СТУПЕНЬ – НОРМЫ ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 9-10 ЛЕТ 

N 

п/

п 

Наименова

ние 

испытания 

(теста) 

Нормативы 

Физические 

качества, 

прикладные 

навыки и 

умения 

  Мальчики Девочки  

  Уровень сложности  

  

Бронзов

ый знак 

отличия 

Серебря

ный знак 

отличия 

Золот

ой 

знак 

отлич

ия 

Бронзов

ый знак 

отличия 

Серебря

ный знак 

отличия 

Золот

ой 

знак 

отлич

ия 

 

Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Бег на 30 м 

(с) 
7,1 6,5 5,9 7,3 6,6 6,1 

Скоростные 

возможности 

2. 

Смешанное 

передвиже

ние на 1000 

м (мин, с) 

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

ь 

 

Бег на 

лыжах на 1 

км (мин, с) 

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

 Смешанное 

передвиже

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



ние по 

пересеченн

ой 

местности 

на 1 км 

(мин, с) 

3. 

Подтягиван

ие из виса 

на высокой 

перекладин

е 

(количество 

раз) 

2 4 5 - - - Сила 

 

Подтягиван

ие из виса 

лежа на 

низкой 

перекладин

е 90 см 

(количество 

раз) 

6 10 16 4 7 12  

 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу 

(количество 

раз) 

5 11 18 4 7 12  

4. 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастиче

ской скамье 

(от уровня 

скамьи - 

см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 Гибкость 

Испытания (тесты) по выбору 



5. 

Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами (см) 

108 122 142 103 117 137 

Скоростно-

силовые 

возможности 

 

Поднимани

е туловища 

из 

положения 

лежа на 

спине 

(количество 

раз за 1 

мин) 

20 25 37 17 22 32  

6. 

Метание 

теннисного 

мяча в 

цель, 

дистанция 

6 м 

(количество 

попаданий) 

2 3 4 1 2 3 

Координацио

нные 

способности 

 

Челночный 

бег 3 x 10 м 

(с) 

10,5 9,8 9,1 10,8 10,2 9,4  

7. 

Плавание 

на 25 м 

(мин, с) 

3:05 2:36 2:27 3:05 2:36 2:27 
Прикладные 

навыки 

Участники 

тестировани

я 

Мальчики Девочки 

Уровень 

сложности 

Бронзовы

й знак 

отличия 

Серебряны

й знак 

отличия 

Золото

й знак 

отличи

я 

Бронзовы

й знак 

отличия 

Серебряны

й знак 

отличия 

Золото

й знак 

отличи

я 

Количество 

физических 

качеств, 

5 5 6 5 5 6 



способностей

, прикладных 

навыков, 

оценка 

которых 

необходима 

для 

получения 

знака 

отличия 

Комплекса 

Количество 

испытаний 

(тестов), 

которые 

необходимо 

выполнить 

для 

получения 

знака 

отличия 

Комплекса 

5 5 6 5 5 6 

 

 

III СТУПЕНЬ – НОРМЫ ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 11-12 ЛЕТ 

N 

п/

п 

Наименов

ание 

испытани

я (теста) 

Нормативы 

Физические 

качества, 

прикладные 

навыки и 

умения 

  Мальчики Девочки  

  Уровень сложности  

  

Бронзо

вый 

знак 

отличи

я 

Серебря

ный знак 

отличия 

Золот

ой 

знак 

отлич

ия 

Бронзо

вый 

знак 

отличи

я 

Серебря

ный знак 

отличия 

Золот

ой 

знак 

отлич

ия 

 



Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Бег на 30 

м (с) 
6,3 5,9 5,3 6,5 6,1 5,5 

Скоростные 

возможности 

2. 

Бег на 

1000 м 

(мин, с) 

6:20 5:41 4:42 6:40 6:12 5:03 
Выносливос

ть 

 

Бег на 

лыжах на 1 

км (мин, с) 

8:25 7:35 6:35 10:15 8:10 7:19  

 

Кросс на 2 

км (бег по 

пересечен

ной 

местности) 

(мин, с) 

18:25 15:45 12:45 19:25 17:10 14:45  

3. 

Подтягива

ние из 

виса на 

высокой 

переклади

не 

(количеств

о раз) 

2 4 6 - - - Сила 

 

Подтягива

ние из 

виса лежа 

на низкой 

переклади

не 90 см 

(количеств

о раз) 

8 13 21 7 10 16  

 

Сгибание 

и 

разгибани

е рук в 

упоре 

лежа на 

полу 

10 13 22 5 7 13  



(количеств

о раз) 

4. 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастич

еской 

скамье (от 

уровня 

скамьи - 

см) 

+2 +4 +8 +3 +5 +11 Гибкость 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 

Челночный 

бег 3 x 10 

м (с) 

9,7 9,2 8,4 10,1 9,4 8,6 

Координаци

онные 

способности 

6. 

Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами 

(см) 

128 142 162 118 132 152 

Скоростно-

силовые 

возможности 

 

Подниман

ие 

туловища 

из 

положения 

лежа на 

спине 

(количеств

о раз за 1 

мин) 

26 33 43 23 28 37  

7. 

Метание 

мяча 

весом 150 

г (м) 

18 22 28 12 15 20 
Прикладные 

навыки 



 

Плавание 

на 50 м 

(мин, с) 

3:00 2:27 2:18 3:00 2:30 2:20  

Участники 

тестировани

я 

Мальчики Девочки 

Уровень 

сложности 

Бронзовы

й знак 

отличия 

Серебряны

й знак 

отличия 

Золото

й знак 

отличи

я 

Бронзовы

й знак 

отличия 

Серебряны

й знак 

отличия 

Золото

й знак 

отличи

я 

Количество 

физических 

качеств, 

способностей

, прикладных 

навыков, 

оценка 

которых 

необходима 

для 

получения 

знака 

отличия 

Комплекса 

5 5 6 5 5 6 

Количество 

испытаний 

(тестов), 

которые 

необходимо 

выполнить 

для 

получения 

знака 

отличия 

Комплекса 

5 5 6 5 5 6 

 

IV СТУПЕНЬ – НОРМЫ ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 11-12 ЛЕТ 



N 

п/

п 

Наименов

ание 

испытания 

(теста) 

Нормативы 

Физические 

качества, 

прикладные 

навыки и 

умения 

  Мальчики Девочки  

  Уровень сложности  

  

Бронзо

вый 

знак 

отличи

я 

Серебря

ный 

знак 

отличия 

Золот

ой 

знак 

отлич

ия 

Бронзо

вый 

знак 

отличи

я 

Серебря

ный 

знак 

отличия 

Золот

ой 

знак 

отлич

ия 

 

Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Бег на 30 м 

(с) 
5,8 5,4 5,0 6,1 5,7 5,2 

Скоростно-

силовые 

возможност

и 

 
Бег на 60 м 

(с) 
11,1 10,2 9,4 11,5 10,7 9,9  

2. 
Бег на 1500 

м (мин, с) 
8:30 7:55 6:40 9:10 8:15 7:03 

Выносливос

ть 

 

Бег на 

лыжах на 2 

км (мин, с) 

14:30 13:35 12:15 15:20 14:20 13:10  

 

Кросс на 3 

км (бег по 

пересеченн

ой 

местности) 

(мин, с) 

18:55 17:05 15:45 21:30 19:40 17:15  

3. 

Подтягиван

ие из виса 

на высокой 

перекладин

3 5 8 - - - Сила 



е 

(количеств

о раз) 

 

Подтягиван

ие из виса 

лежа на 

низкой 

перекладин

е 90 см 

(количеств

о раз) 

10 16 24 8 12 18  

 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу 

(количеств

о раз) 

12 18 29 6 9 15  

4. 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастиче

ской 

скамье (от 

уровня 

скамьи - 

см) 

+3 +5 +9 +4 +6 +13 Гибкость 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 

Челночный 

бег 3 x 10 м 

(с) 

9,2 8,5 7,7 9,6 8,9 8,0 

Координаци

онные 

способности 

6. 

Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами (см) 

147 162 183 132 147 167 

Скоростно-

силовые 

возможност

и 



 

Поднимани

е туловища 

из 

положения 

лежа на 

спине 

(количеств

о раз за 1 

мин) 

31 37 47 27 31 41  

7. 

Метание 

мяча весом 

150 г (м) 

23 27 34 15 19 23 
Прикладные 

навыки 

 

Плавание 

на 50 м 

(мин, с) 

1:33 1:18 0:58 1:38 1:23 1:03  

 

Стрельба 

из 

положения 

сидя с 

опорой 

локтей о 

стол и с 

упора для 

винтовки, 

дистанция 

10 м из 

пневматич

еской 

винтовки с 

открытым 

прицелом 

(очки) 

9 15 20 9 15 20  

 

или из 

пневматич

еской 

винтовки с 

диоптричес

ким 

прицелом 

либо 

"электронн

10 20 25 10 20 25  



ого оружия" 

(очки) 

 

Туристский 

поход с 

проверкой 

туристских 

навыков 

протяженн

остью не 

менее 5 км 

(количеств

о навыков) 

3 5 7 3 5 7  

Участники 

тестирования 
Мальчики Девочки 

Уровень 

сложности 

Бронзовы

й знак 

отличия 

Серебряны

й знак 

отличия 

Золото

й знак 

отличи

я 

Бронзовы

й знак 

отличия 

Серебряны

й знак 

отличия 

Золото

й знак 

отличи

я 

Количество 

физических 

качеств, 

способностей

, прикладных 

навыков, 

оценка 

которых 

необходима 

для 

получения 

знака 

отличия 

Комплекса 

5 5 6 5 5 6 

Количество 

испытаний 

(тестов), 

которые 

необходимо 

выполнить 

для 

получения 

знака 

5 5 6 5 5 6 



отличия 

Комплекса 

 

V СТУПЕНЬ – НОРМЫ ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 11-12 ЛЕТ 

N 

п/

п 

Наименов

ание 

испытания 

(теста) 

Нормативы 

Физические 

качества, 

прикладные 

навыки и 

умения 

  Юноши Девушки  

  Уровень сложности  

  

Бронзо

вый 

знак 

отличи

я 

Серебря

ный 

знак 

отличия 

Золот

ой 

знак 

отлич

ия 

Бронзо

вый 

знак 

отличи

я 

Серебря

ный 

знак 

отличия 

Золот

ой 

знак 

отлич

ия 

 

Обязательные испытания (тесты) 

1. 
Бег на 30 м 

(с) 
5,4 5,0 4,6 5,7 5,3 4,9 

Скоростные 

возможност

и 

 
Бег на 60 м 

(с) 
9,7 9,1 8,1 10,8 10,2 9,5  

2. 
Бег на 2000 

м (мин, с) 
10:10 9:27 8:00 12:40 11:27 9:55 

Выносливос

ть 

 

Бег на 

лыжах на 3 

км (мин, с) 

19:15 17:15 16:05 22:55 20:25 19:05  

 

Кросс на 3 

км (бег по 

пересеченн

ой 

16:55 15:45 14:10 19:55 18:05 16:40  



местности) 

(мин, с) 

3. 

Подтягиван

ие из виса 

на высокой 

перекладин

е 

(количеств

о раз) 

5 9 13 - - - Сила 

 

Подтягиван

ие из виса 

лежа на 

низкой 

перекладин

е 90 см 

(количеств

о раз) 

12 18 25 9 13 19  

 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу 

(количеств

о раз) 

19 25 37 7 11 16  

4. 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастиче

ской 

скамье (от 

уровня 

скамьи - 

см) 

+4 +6 +11 +5 +8 +15 Гибкость 

Испытания (тесты) по выбору  

5. 

Челночный 

бег 3 x 10 м 

(с) 

8,2 7,7 7,1 9,1 8,7 7,9 

Координаци

онные 

способности 



6. 

Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами (см) 

167 193 218 148 162 183 

Скоростно-

силовые 

возможност

и 

 

Поднимани

е туловища 

из 

положения 

лежа на 

спине 

(количеств

о раз за 1 

мин) 

34 40 50 31 35 44  

7. 

Метание 

мяча весом 

150 г (м) 

30 35 41 19 21 27 
Прикладные 

навыки 

 

Плавание 

на 50 м 

(мин, с) 

1:27 1:13 0:54 1:32 1:18 1:01  

 

Стрельба 

из 

положения 

сидя или 

стоя с 

опорой 

локтей о 

стол или 

стойку, 

дистанция 

10 м (очки): 

из 

пневматич

еской 

винтовки с 

открытым 

прицелом 

15 20 25 15 20 25  

 

или из 

пневматич

еской 

винтовки с 

18 25 30 18 25 30  



диоптричес

ким 

прицелом 

либо 

"электронн

ого оружия" 

 

Самозащит

а без 

оружия 

(очки) 

15 - 20 21 - 25 
26 - 

30 
15 - 20 21 - 25 

26 - 

30  

 

Туристский 

поход с 

проверкой 

туристских 

навыков 

протяженн

остью не 

менее 10 

км 

(количеств

о навыков) 

3 5 7 3 5 7  

Участники 

тестировани

я 

Юноши Девушки 

Уровень 

сложности 

Бронзовы

й знак 

отличия 

Серебряны

й знак 

отличия 

Золото

й знак 

отличи

я 

Бронзовы

й знак 

отличия 

Серебряны

й знак 

отличия 

Золото

й знак 

отличи

я 

Количество 

физических 

качеств, 

способностей

, прикладных 

навыков, 

оценка 

которых 

необходима 

для 

получения 

знака 

5 5 6 5 5 6 



отличия 

Комплекса 

Количество 

испытаний 

(тестов), 

которые 

необходимо 

выполнить 

для 

получения 

знака 

отличия 

Комплекса 

5 5 6 5 5 6 

 

Учебно-тематический план 

№ Наименование разделов и тем Всего часов Из них 

Часов теории Часов практики 

1  Вводное занятие. Инструктаж по 

ТБ 

2 2 - 

2 Комплекс ГТО в 

общеобразовательной организации 

2 2 - 

3 Физическая подготовка – основа 

успешного выполнения нормативов 

комплекса ГТО 

2 2 - 

4 Развитие двигательных 

способностей к подготовке к сдаче 

норм ГТО 

20 2 18 

5 Зачёт по сдаче норм ВФСК 8 - 8 

 Итого 34 8 26 

 

Содержание программы. 

Тема 1. Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности 

Теория: Инструктаж по технике безопасности. Знакомство с группой 

Тема 2. Комплекс ГТО в общеобразовательной организации 

Теория: Понятие, цели, задачи структура, значение в физическом воспитании учащихся. 

Виды испытаний (тестов) с 1-ой по 5-юю ступени комплекса ГТО, нормативные 

требования. 

Тема 3. Физическая подготовка – основа успешного выполнения нормативов 

комплекса ГТО 

Теория: Понятие - физическая подготовка. Физические качества, средства и методы их 

развития. 

Тема 4. Развитие двигательных способностей к подготовке к сдаче норм ГТО 



Теория:  

Практика: 

1.Бег на 60 (100) м. Бег на месте с энергичными движениями рук и ног 5-7 с с переходом 

на бег с максимальной скоростью 20-30 м 5 приседаний в быстром темпе с последующим 

стартовым рывком. Старт из исходных положений. Выбегание с высокого и низкого старта 

по сигналу с двигательной установкой на быстрое выполнение первых пяти шагов. Бег на 

результат 60 (100 м) 

2.Бег на 1, 2 (3) км . Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 50-55с). 

Повторный бег на 500м с уменьшением интервалов отдыха. Бег в равномерном темпе 1 км 

с ускорением 100-150 м в конце дистанции. Бег на 2 км по раскладке (по специально 

рассчитанному графику преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно 

нормативным требованиям комплекса ГТО. 

3.Подтягивание из виса на высокой перекладине(мальчики). 

Вис на перекладине (5 с и более) на согнутых под разными углами руках. Вис на 

перекладине на одной согнутой руке, вторая опущена (на время). Подтягивание из виса на 

высокой перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Упражнения с гантелями весом 2 -3 кг 

для развития силы мышц. 

4.Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девочки). 

Вис на перекладине (5 с и более) на согнутых под разными углами руках. Подтягивание из 

виса на низкой перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Подтягивание в быстром темпе. 

5.Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (девочки). 

Упор лёжа на согнутых под разными углами руках. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 

на полу с варьированием высоты опоры для рук и ног. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа с отягощением на плечах, спине. Упражнение с гантелями для развития силы мышц 

рук. 

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

Пружинящие наклоны вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу, партнёр 

усиливает движение мягким надавливанием руками на лопатки. Пружинящие наклоны 

вперёд из положения сидя, ноги прямые, партнёр усиливает движение мягким 

надавливанием руками на лопатки. Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руки 

7.Прыжок в длину в разбега. 

Имитация отталкивания через один шаг в ходьбе и беге. Пряжки 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 

8.Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

Прыжки на обеих ногах (в приседе) с полным разгибанием ног и максимальным 

продвижением вперёд на 15 – 20 м. Прыжок в длину места через препятствие высотой 50 

см ( натянутая резиновая лента) , установленное на расстоянии 1 м от места отталкивания. 

Прыжки в длину с места через ленту( верёвочку), расположенную на месте приземления 

согласно нормативам комплекса ГТО. 

Приседания и полуприседания на одной ноге с опорой рукой о рейку гимнастической 

стенки. 

9.Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин. 

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. 

Упражнения выполнят с установкой на максимальное количество повторений (до прела.) 



Метание мяча (снаряда) на дальность. Броски мяча (снаряда) в землю(перед собой) 

хлёстким движением кисти. Метание мяча способом «из-за спины через плечо» с места из 

исходного положения стоя боком к направлению броска. Отведения мяча «прямо-назад» 

(или другой «вперёд-вниз-назад») на два шага: на месте,в ходьбе,в беге. Имитация метания 

и метание мяча с четырёх бросковых шагов с отведением мяча на 2 шага способом «прямо-

назад» (или другой»вперёд-вниз-назад»). То же с предварительного подхода до 

контрольной отметки. Имитация разбега в ходьбе. Бег с мячом 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. 

Тема 5.  

Зачёт по сдаче норм ВФСК 

Практика: Сдача норм ВФСК ГТО  в соответствии с изученными нормативами 

Методическое обеспечение 

Материально-техническое обеспечение 

 Для успешной реализации данной программы требуется: спортивный зал, школьный 

стадион с беговыми дорожками. Вспомогательное оборудование (коврики, мячи, стойки, 

снаряды)  

Список литературы для педагога 

1.Сборник нормативно-правовых документов Всероссийский физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и обороне» ГБОУ «Балтийский берег» 2015  

Список литературы для родителей и детей 

1.Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче 

комплекса ГТО. Москва «Просвещение» 2015 

2 .Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры/ Л.П.Матвеев. - М.: ФиС, 1991. – 

347 с.  

3. Фетисов В., Виноградов П., Физическая культура и спорт в Российской Федерации, 2008 

г.  

4. Шевцов В.В. Общие основы теории и методики физической культуры в вопросах и 

ответах. – Тюмень: ИПК ПК, 1996. – 78 с. 

5.www.gto.ru 
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