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1. Пояснительная записка 

Внедрение ВФСК «ГТО» в общеобразовательных организациях является очень 

своевременным и актуальным. Данный комплекс предусматривает выполнение 

установленных нормативов, а также участие в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Возрождение комплекса призвано способствовать повышению уровня физического 

воспитания, формированию здорового образа жизни, готовности к труду и обороне у 

подрастающего поколения. 

Цель ВФСК «ГТО» заключается в использовании спорта и физкультуры для 

укрепления здоровья, воспитания гражданственности и патриотизма, гармоничного и 

 всестороннего развития, улучшения качества жизни населения России.  

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа «Навстречу 

ГТО» призвана оказать помощь в подготовке учащихся к выполнению норм ВФСК 

«ГТО», положительно мотивировать к увеличению двигательной активности через 

участие в предлагаемых занятиях. 

Направленность программы: физкультурно-спортивная, оздоровительная. 

Актуальность программы 

Одной из приоритетных задач современного общества специалисты всегда 

называли и называют задачу воспитания здорового человека, стремящегося быть 

успешным в жизни, способного защитить себя и своих близких в любой жизненной 

ситуации. В последнее время этот вопрос все чаще встает на повестке дня, особенно это 

касается молодого поколения. 

В связи с этим, Министерство спорта России подписало приказ № 575 от 08 июля 

2014 г. о государственных требованиях к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

 комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Возрождение комплекса ГТО в 

образовательных организациях является актуальным и принципиальным.  

В стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на 

период до 2020 г. в разделе V о создании новой национальной системы физкультурно-

спортивного воспитания особо подчеркивается, что результатом ее внедрения должно 

быть увеличение до 35 % общего числа лиц, систематически занимающихся физической 

культурой и спортом, объем двигательной активности которых составляет не менее 6 ч в 

неделю. 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. 



Содержание Дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) 

программы «Навстречу ГТО» соответствует основным направлениям социально-

экономического развития страны, современным достижениям в сфере культуры и спорта; 

соответствует запросам родителей и детей. 

Отличительная особенность программы 

Даная 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 (ВФСК ГТО) основывается на 

следующих принципах: 

- добровольность и доступность; 

- оздоровительная и личностно ориентированная направленность; 

- обязательность медицинского контроля. 

Будучи уникальной программой физкультурной подготовки, комплекс ГТО должен 

стать основополагающим в единой системе патриотического воспитания молодежи. 

Адресат программы 

Программа  «Навстречу ГТО» составлена для учащихся 12-17 лет и 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. 

Срок реализации программы: 3 года обучения  

Объем программы: 2 группы (не менее 10 человек) по 1 часу в неделю. В год по 

72 часа. Всего 216 часов. 

Режим проведения занятий: каждая группа по 1 академическому часу 2 раза в 

неделю. 

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 ступеням. 

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, просьба. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнений, 

наглядных пособий, видеофильмов, презентаций. 

Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых 

действиях. 

Практические методы: методы упражнений. 

Соревновательный. 

 

2. Цель и задачи программы. Планируемые результаты 

Цель программы – развитие физических качеств, подготовка к сдаче норм ГТО. 

Задачи программы: 

Образовательные: 

- формирование жизненно важных двигательных умений; 

- повышение общей физической подготовки и укрепление здоровья. 

Развивающие: 

- формирование нравственного и физического развития; 

- развитие двигательной функции, обогащение двигательного опыта. 

Воспитательные: 

- формирование и пропаганда здорового образа жизни; 

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

- выработка черт спортивного характера. 

Планируемые результаты освоения программы 

Личностные результаты отражаются в готовности учащихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе подготовки к 

выполнению нормативов ВФСК «ГТО». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 



культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов 

в физическом совершенстве. 

Личностными результатами, формируемыми при реализации программы 

«Навстречу ГТО», являются: 

- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявление положительных качеств личности и умение управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении 

поставленных целей; 

- умение оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы, воспитание чувства ответственности и долга перед 

Родиной; 

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

- усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей.  

Метапредметные результаты отражаются в умении самостоятельно определять 

цели и задачи своей деятельности и подготовки к выполнению нормативов,  планировать 

пути достижения целей, соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности, работать 

индивидуально и в группе, разрешать конфликты: 

- умение самостоятельно определять цели своей деятельности, ставить и 

формулировать новые задачи, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

- умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

- умение оценивать правильность выполнения поставленной задачи, собственные 

возможности ее решения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора деятельности; 



- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

педагогом и сверстниками; 

- умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

- умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

- умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей 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 ее 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 инвентарем 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 подсчет 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 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

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 

 

  



3. Рабочая программа 

Учебный план 

 
Название раздела 

программы 

1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 

Количество часов Количество часов Количество часов 

всего теория практика всего теория практика всего теория практика 

1. Вводное занятие. 

Инструктаж по ТБ 
2 2 - 2 2 - 2 2 - 

2. Комплекс ГТО в 

общеобразовательной 

организации 

2 2 - 2 2 - 2 2 - 

3. Физическая подготовка 

– основа успешного 

выполнения 

нормативов комплекса 

ГТО 

2 2 - 2 2 - 2 2 - 

4. Развитие двигательных 

способностей к 

подготовке к сдаче 

норм ГТО 

20 2 18 20 2 18 20 2 18 

5. Зачёт по сдаче норм 

ВФСК 
8 - 8 8 - 8 8 - 8 

6. Заключительное 

занятие (итоги года) 
2 2 - 2 2 - 2 2 - 

 Итого: 36 10 26 36 10 26 36 10 26 

 

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 учета 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. 

III СТУПЕНЬ – НОРМЫ ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 11-12 ЛЕТ 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ 

БЕГ НА 60 м (сек.) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ  9,9 сек. 10,8 сек. 11,0 сек. 

ДЕВОЧКИ 10,3 сек.  11,2 сек. 11,4 сек. 

БЕГ НА 1,5 КМ (мин.) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 7.10 мин. 7.55 мин. 8.35 мин 

ДЕВОЧКИ 8.00 мин. 8.35 мин. 8.55 мин. 

АЛЬТЕРНАТИВА 

БЕГ НА 2 КМ (мин.) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 9.20 мин. 10.0 мин. 10.25 мин. 

ДЕВОЧКИ 11.30 мин. 12.00 мин. 12.30 мин. 

ПОДТЯГИВАНИЕ ИЗ ВИСА НА ВЫСОКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ (кол-во раз) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 7 раз 4 раза 3 раза 

ДЕВОЧКИ - -   

АЛЬТЕРНАТИВА 

ПОДТЯГИВАНИЕ ИЗ ВИСА ЛЕЖА НА НИЗКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ (кол-во раз) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ - - - 

ДЕВОЧКИ 17 раз 11 раз 9 раз 

СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В  УПОРЕ ЛЕЖА НА ПОЛУ (кол-во раз) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 20 раз 14 раз 12 раз 

ДЕВОЧКИ 14 раз 8 раз 7 раз 

НАКЛОН ВПЕРЕД ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СТОЯ С ПРЯМЫМИ НОГАМИ НА ПОЛУ 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ касание пола 

пальцами рук 

касание пола 

пальцами рук 

касание пола 

пальцами рук 

ДЕВОЧКИ касание пола 

пальцами рук 

касание пола 

пальцами рук 

касание пола 

пальцами рук 

ИСПЫТАНИЯ ПО ВЫБОРУ 

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С РАЗБЕГА (см) 



  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 330 см 290 см 280 см 

ДЕВОЧКИ 300 см 260 см 240 см 

АЛЬТЕРНАТИВА 

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА ТОЛЧКОМ ДВУМЯ НОГАМИ (см) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 175 см 160 см 150 см 

ДЕВОЧКИ 165 см 145 см 140 см 

МЕТАНИЕ МЯЧА ВЕСОМ 150 г (м) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 34 метра 28 метров 25 метров 

ДЕВОЧКИ 22 метров 18 метров 14 метров 

 БЕГ НА ЛЫЖАХ НА 2 (м) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 13.00 м 13.50  м 14.10 м 

ДЕВОЧКИ 13.50  м 14.30 м 14.50 м 

АЛЬТЕРНАТИВА 

БЕГ НА ЛЫЖАХ НА 3 км (мин.) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ без учета времени без учета времени без учета времени 

ДЕВОЧКИ без учета времени без учета времени без учета времени 

БЕГ НА 3 км. ПО ПРЕСЕЧЕННОЙ МЕСТНОСТИ* 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ без учета времени без учета времени без учета времени 

ДЕВОЧКИ без учета времени без учета времени без учета времени 

Для бесснежных районов города 

ПЛАВАНИЕ БЕЗ УЧЕТА ВРЕМЕНИ (мин.) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 0.50 м без учета времени без учета времени 

ДЕВОЧКИ 1.05 м без учета времени без учета времени 

СТРЕЛЬБА ИЗ ПНЕВМАТИЧЕСКОЙ ВИНТОВКИ ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СИДЯ ИЛИ 

СТОЯ С ОПОРОЙ ЛОКТЕЙ О СТОЛ ИЛИ СТОЙКУ, ДИСТАНЦИЯ – 5 м (очки) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 20 очков 15 очков 10 очков 

ДЕВОЧКИ 20 очков 15 очков 10 очков 

АЛЬТЕРНАТИВА 

СТРЕЛЬБА ИЗ ЭЛЕКТРОННОГО ОРУЖИЯ ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СИДЯ ИЛИ СТОЯ С 

ОПОРОЙ ЛОКТЕЙ О СТОЛ ИЛИ СТОЙКУ, ДИСТАНЦИЯ – 5 м (очки) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 



МАЛЬЧИКИ 25 очков 20 очков 13 очков 

ДЕВОЧКИ 25 очков 20 очков 13 очков 

ТУРИСТСКИЙ ПОХОД С ПРОВЕРКОЙ ТУРИСТСКИХ НАВЫКОВ 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ поход на 

дистанцию 5 км 

поход на 

дистанцию 5 км 

поход на 

дистанцию 5 км 

ДЕВОЧКИ поход на 

дистанцию 5 км 

поход на 

дистанцию 5 км 

поход на 

дистанцию 5 км 

КОЛИЧЕСТВО ВИДОВ ИСПЫТАНИЙ В ВОЗРАСТНОЙ ГРУППЕ 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 10 видов 

испытаний 

10 видов 

испытаний 

10 видов 

испытаний 

ДЕВОЧКИ 10 видов 

испытаний 

10 видов 

испытаний 

10 видов 

испытаний 

КОЛИЧЕСТВО ИСПЫТАНИЙ, КОТОРЫЕ НЕОБХОДИМО ВЫПОЛНИТЬ ДЛЯ 

ПОЛУЧЕНИЯ ЗНАКА ОТЛИЧИЯ КОМПЛЕКСА ГТО ** 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 8 видов испытаний 7 видов испытаний 6 видов испытаний 

ДЕВОЧКИ 7 видов испытаний 7 видов испытаний 6 видов испытаний 

При выполнении нормативов знаков отличия Комплекса обязательны испытания 

(тесты) на силу, быстроту, выносливость и гибкость 

IV СТУПЕНЬ – НОРМЫ ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 11-12 ЛЕТ 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ 

БЕГ НА 60 м (сек.) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ  8,7 сек. 9,7 сек. 10,0 сек. 

ДЕВОЧКИ 9,6 сек.  10,6 сек. 10,9 сек. 

БЕГ НА 2 КМ (мин.) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 9.00 мин. 9.30 мин. 9.55 мин 

ДЕВОЧКИ 11.00 мин. 11.40 мин. 12.10 мин. 

АЛЬТЕРНАТИВА 

БЕГ НА 3 КМ (мин) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ без учета времени без учета времени без учета 

времени. 

ДЕВОЧКИ - - - 

ПОДТЯГИВАНИЕ ИЗ ВИСА НА ВЫСОКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ (кол-во раз) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 10 раз 6 раз 4 раза 

ДЕВОЧКИ - -   

АЛЬТЕРНАТИВА 

ПОДТЯГИВАНИЕ ИЗ ВИСА ЛЕЖА НА НИЗКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ (кол-во раз) 



  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ - - - 

ДЕВОЧКИ 18 раз 11 раз 9 раз 

СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В  УПОРЕ ЛЕЖА НА ПОЛУ (кол-во раз) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ - - - 

ДЕВОЧКИ 15 раз 9 раз 7 раз 

НАКЛОН ВПЕРЕД ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СТОЯ С ПРЯМЫМИ НОГАМИ НА ПОЛУ 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ достать пол 

ладонями 

касание пола 

пальцами рук 

касание пола 

пальцами рук 

ДЕВОЧКИ достать пол 

ладонями 

касание пола 

пальцами рук 

касание пола 

пальцами рук 

ИСПЫТАНИЯ ПО ВЫБОРУ 

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С РАЗБЕГА (см) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 390 см 350 см 330 см 

ДЕВОЧКИ 330 см 290 см 280 см 

АЛЬТЕРНАТИВА 

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА ТОЛЧКОМ ДВУМЯ НОГАМИ (см) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 200 см 185 см 175 см 

ДЕВОЧКИ 175 см 155 см 150 см 

ПОДНИМАНИЕ ТУЛОВИЩА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА НА СПИНЕ (кол-во раз) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 47 раз 36 раз 30 раз 

ДЕВОЧКИ 40 раз 30 раз 25 раз 

МЕТАНИЕ МЯЧА ВЕСОМ 150 г (м) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 40 м 35 м 30 м 

ДЕВОЧКИ  26 м 21 м 18 м 

БЕГ НА ЛЫЖАХ НА 3 КМ (мин.) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 16.30 мин. 17.45 мин. 18.45 мин. 

ДЕВОЧКИ 19.30 мин. 21.30 мин. 22.30 мин. 

АЛЬТЕРНАТИВА 

БЕГ НА ЛЫЖАХ НА 5 км (мин.) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 26.00 мин. 27.15 мин. 28.00 мин. 

ДЕВОЧКИ без учета времени без учета времени без учета времени 

КРОСС НА 3 КМ  ПО ПЕРЕСЕЧЕННОЙ МЕСТНОСТИ* 



  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ без учета времени без учета времени без учета времени 

ДЕВОЧКИ без учета времени без учета времени без учета времени 

Для бесснежных районов города 

ПЛАВАНИЕ БЕЗ УЧЕТА ВРЕМЕНИ (мин.) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 0.43 м без учета времени без учета времени 

ДЕВОЧКИ 1.05 м без учета времени без учета времени 

СТРЕЛЬБА ИЗ ПНЕВМАТИЧЕСКОЙ ВИНТОВКИ ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СИДЯ ИЛИ 

СТОЯ С ОПОРОЙ ЛОКТЕЙ О СТОЛ ИЛИ СТОЙКУ, ДИСТАНЦИЯ – 5 м (очки) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 25 очков 20 очков 15 очков 

ДЕВОЧКИ 25 очков 20 очков 15 очков 

АЛЬТЕРНАТИВА 

СТРЕЛЬБА ИЗ ЭЛЕКТРОННОГО ОРУЖИЯ ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СИДЯ ИЛИ СТОЯ С 

ОПОРОЙ ЛОКТЕЙ О СТОЛ ИЛИ СТОЙКУ, ДИСТАНЦИЯ – 5 м (очки) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 30 очков 25 очков 18 очков 

ДЕВОЧКИ 30 очков 25 очков 18 очков 

ТУРИСТСКИЙ ПОХОД С ПРОВЕРКОЙ ТУРИСТСКИХ НАВЫКОВ 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ поход на 

дистанцию 10 км 

поход на 

дистанцию 10 км 

поход на 

дистанцию 10 км 

ДЕВОЧКИ поход на 

дистанцию 10 км 

поход на 

дистанцию 10 км 

поход на 

дистанцию 10 км 

КОЛИЧЕСТВО ВИДОВ ИСПЫТАНИЙ В ВОЗРАСТНОЙ ГРУППЕ 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 11 видов 

испытаний 

11 видов 

испытаний 

11 видов 

испытаний 

ДЕВОЧКИ 11 видов 

испытаний 

11 видов 

испытаний 

11 видов 

испытаний 

КОЛИЧЕСТВО ИСПЫТАНИЙ, КОТОРЫЕ НЕОБХОДИМО ВЫПОЛНИТЬ ДЛЯ 

ПОЛУЧЕНИЯ ЗНАКА ОТЛИЧИЯ КОМПЛЕКСА ГТО ** 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 8 видов испытаний 7 видов испытаний 6 видов испытаний 

ДЕВОЧКИ 8 видов испытаний 7 видов испытаний 6 видов испытаний 

При выполнении нормативов знаков отличия Комплекса обязательны испытания 

(тесты) на силу, быстроту, выносливость и гибкость 



V СТУПЕНЬ – НОРМЫ ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 11-12 ЛЕТ 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ 

БЕГ НА 100  м (сек.) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ  13,8 сек. 14,3 сек.  14,6 сек. 

ДЕВОЧКИ 16,3 сек.  17,6 сек. 18,0 сек. 

БЕГ НА 2 КМ (мин.) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 7.50 мин. 8.50 мин. 9.20 мин 

ДЕВОЧКИ 9.50 мин. 11.20 мин. 11.50 мин. 

АЛЬТЕРНАТИВА 

БЕГ НА 3 КМ (мин) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 13.10 мин. 14.40 мин. 15.10 мин. 

ДЕВОЧКИ без учета времени без учета времени без учета времени 

ПОДТЯГИВАНИЕ ИЗ ВИСА НА ВЫСОКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ (кол-во раз) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 13 раз 10 раз 8 раз 

ДЕВОЧКИ - -   

АЛЬТЕРНАТИВА 

РЫВОК ГИРИ 16 КГ (кол-во раз) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 35 раз 25 раз 15 раз 

ДЕВОЧКИ - - - 

ПОДТЯГИВАНИЕ ИЗ ВИСА ЛЕЖА НА НИЗКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ (кол-во раз) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ - - - 

ДЕВОЧКИ 19 раз 13 раз 11 раз 

СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В УПОРЕ ЛЕЖА НА ПОЛУ (кол-во раз) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ - - - 

ДЕВОЧКИ 16 раз 10 раз 9 раз 

НАКЛОН ВПЕРЕД ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СТОЯ С ПРЯМЫМИ НОГАМИ НА 

ГИМНАСТИЧЕСКОЙ СКАМЬЕ (см) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 13 см 8 см 6 см 

ДЕВОЧКИ 16 см 9 см 7 см 

ИСПЫТАНИЯ ПО ВЫБОРУ 

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С РАЗБЕГА (см) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 440 см 380 см 360 см 

ДЕВОЧКИ 360 см 320 см 310 см 

АЛЬТЕРНАТИВА 

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА ТОЛЧКОМ ДВУМЯ НОГАМИ (см) 



  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 230 см 210 см 200 см 

ДЕВОЧКИ 185 см 170 см 160 см 

ПОДНИМАНИЕ ТУЛОВИЩА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА НА СПИНЕ (кол-во раз) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 50 раз 40 раз 30 раз 

ДЕВОЧКИ 40 раз 30 раз 20 раз 

МЕТАНИЕ СПОРТИВНОГО СНАРЯДА ВЕСОМ 700 г (м) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 38 м 32 м 27 м 

ДЕВОЧКИ  - - - 

АЛЬТЕРНАТИВА 

МЕТАНИЕ СПОРТИВНОГО СНАРЯДА ВЕСОМ 500 г (м) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ - - - 

ДЕВОЧКИ 21 м 17 м 13 м 

БЕГ НА ЛЫЖАХ НА З КМ (мин.) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ - - - 

ДЕВОЧКИ 17.30 мин. 18.45 мин. 19.15 мин. 

БЕГ НА ЛЫЖАХ НА 5 КМ (мин.) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 23.40 мин. 25.00 мин. 25.40 мин. 

ДЕВОЧКИ - - - 

КРОСС НА 3 КМ  ПО ПЕРЕСЕЧЕННОЙ МЕСТНОСТИ* 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ - - - 

ДЕВОЧКИ без учета времени без учета времени без учета времени 

Для бесснежных районов города 

КРОСС НА 5 КМ  ПО ПЕРЕСЕЧЕННОЙ МЕСТНОСТИ* 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ без учета времени без учета времени без учета времени 

ДЕВОЧКИ - - - 

ПЛАВАНИЕ НА 50 м (мин.) 
  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 0.41 мин. без учета времени без учета времени 

ДЕВОЧКИ 1.10 мин. без учета времени без учета времени 

СТРЕЛЬБА ИЗ ПНЕВМАТИЧЕСКОЙ ВИНТОВКИ ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СИДЯ ИЛИ 

СТОЯ С ОПОРОЙ ЛОКТЕЙ О СТОЛ ИЛИ СТОЙКУ, ДИСТАНЦИЯ – 10 м (очки) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 25 очков 20 очков 15 очков 

ДЕВОЧКИ 35 очков 20 очков 1 очков 

АЛЬТЕРНАТИВА 



СТРЕЛЬБА ИЗ ЭЛЕКТРОННОГО ОРУЖИЯ ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СИДЯ ИЛИ СТОЯ С 

ОПОРОЙ ЛОКТЕЙ О СТОЛ ИЛИ СТОЙКУ, ДИСТАНЦИЯ – 10 м (очки) 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 30 очков 25 очков 18 очков 

ДЕВОЧКИ 30 очков 25 очков 18 очков 

ТУРИСТСКИЙ ПОХОД С ПРОВЕРКОЙ ТУРИСТСКИХ НАВЫКОВ 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ поход на 

дистанцию 10 км 

поход на 

дистанцию 10 км 

поход на 

дистанцию 10 км 

ДЕВОЧКИ поход на 

дистанцию 10 км 

поход на 

дистанцию 10 км 

поход на 

дистанцию 10 км 

  

КОЛИЧЕСТВО ВИДОВ ИСПЫТАНИЙ В ВОЗРАСТНОЙ ГРУППЕ 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 11 видов 

испытаний 

11 видов 

испытаний 

11 видов 

испытаний 

ДЕВОЧКИ 11 видов 

испытаний 

11 видов 

испытаний 

11 видов 

испытаний 

КОЛИЧЕСТВО ИСПЫТАНИЙ, КОТОРЫЕ НЕОБХОДИМО ВЫПОЛНИТЬ ДЛЯ 

ПОЛУЧЕНИЯ ЗНАКА ОТЛИЧИЯ КОМПЛЕКСА ГТО ** 

  ЗОЛОТО СЕРЕБРО БРОНЗА 

МАЛЬЧИКИ 8 видов испытаний 7 видов испытаний 6 видов испытаний 

ДЕВОЧКИ 8 видов испытаний 7 видов испытаний 6 видов испытаний 

При выполнении нормативов знаков отличия Комплекса обязательны испытания 

(тесты) на силу, быстроту, выносливость и гибкость 

 

Нормы ГТО для школьников 13-15 лет (4 ступень) 

 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

 

№ Упражнение 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

1.1 
Бег на 30 метров 

(секунд) 
4,7 5,1 5,3 5,0 5,4 5,6 

1.2 
или бег на 60 

метров (секунд) 
8,2 9,2 9,6 9,6 10,4 10,6 

2.1 
Бег на 2 километра 

(мин:сек) 
8:10 9:40 10:00 10:00 11:40 12:10 

2.2 
или бег на 3 

километра (мин:сек) 
13:00 14:50 15:20 - - - 

3.1 
Подтягивание из 

виса на высокой 
12 8 6 - - - 



перекладине (кол-во 

раз) 

3.2 

или подтягивание 

из виса лёжа на 

низкой перекладине 

90см (кол-во раз) 

24 17 13 18 12 10 

3.3 

или отжимания: 

сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

(кол-во раз) 

36 24 20 15 10 8 

4 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

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

 

ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) НА ВЫБОР 

 

№ Упражнение 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

5 
Челночный бег 

3х10м (секунд) 
7,2 7,8 8,1 8,0 8,8 9,0 

6.1 
Прыжок в длину 

с разбега (см) 
415 355 340 340 290 275 

6.2 

или прыжок в 

длину 

с места (см) 

215 190 170 180 160 150 

7 

Поднимание 

туловища из 

положения лёжа на 

спине (кол-во раз 

за 1 мин) 

49 39 35 43 34 31 

8 

Метание мяча 

весом 150г 

(метров) 

40 34 30 27 21 19 

9.1 
Бег на лыжах 3км 

(мин:сек) 
16:30 17:40 18:50 19:30 21:30 22:30 

9.2 
или бег на лыжах 

5км 
27:00 29:15 30:00 - - - 

9.3 

или кросс на 3км 

по пересечённой 

местности 

(мин:сек) 

14:30 16:00 16:30 17:00 18:30 19:30 

10 
Плавание на 50м 

(мин:сек) 
0:55 1:15 1:25 1:03 1:20 1:30 

11.1 
Стрельба из 

пневматической 
25 20 15 25 20 15 



винтовки, 

дистанция 10м 

(очки) 

11.2 

или стрельба из 

"электронного 

оружия", 

дистанция 10м 

(очки) 

30 25 18 30 25 18 

12 
Самозащита без 

оружия (очки) 
26-30 21-25 15-20 26-30 21-25 15-20 

13 

Туристический 

поход с проверкой 

туристских 

навыков 

дистанция не менее 10 км 

 

УСЛОВИЕ ПОЛУЧЕНИЯ ЗНАЧКА ГТО 

 

Условие 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

Количество испытаний 

(тестов), которые 

необходимо выполнить 

для получения знака 

отличия ВФСК "ГТО" 

9 8 7 9 8 7 

 

Нормы ГТО для школьников 16-17 лет (5 ступень) 

 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

 

№ Упражнение 

ЮНОШИ ДЕВУШКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

1.1 
Бег на 30 метров 

(секунд) 
4,4 4,7 4,9 5,0 5,5 5,7 

1.2 
или бег на 60 

метров (секунд) 
8,0 8,5 8,8 9,3 10,1 10,5 

1.3 
или бег на 100 

метров (секунд) 
13,4 14,3 14,6 16,0 17,2 17,6 

2.1 
Бег на 2 километра 

(мин:сек) 
- - - 9:50 11:20 12:00 

2.2 
или бег на 3 

километра (мин:сек) 
12:40 14:30 15:00 - - - 

3.1 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине (кол-во 

раз) 

14 11 9 - - - 

3.2 
или подтягивание 

из виса лёжа на 
- - - 19 13 11 



низкой перекладине 

90см (кол-во раз) 

3.3 
или рывок гири 

16кг (кол-во раз) 
33 18 15 - - - 

3.4 

или отжимания: 

сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

(кол-во раз) 

42 31 27 16 11 9 

4 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

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

 

ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) НА ВЫБОР 

 

№ Упражнение 

ЮНОШИ ДЕВУШКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

5 
Челночный бег 

3х10м (секунд) 
6,9 7,6 7,9 7,9 8,7 8,9 

6.1 
Прыжок в длину 

с разбега (см) 
440 385 375 345 300 285 

6.2 

или прыжок в 

длину 

с места (см) 

230 210 195 185 170 160 

7 

Поднимание 

туловища из 

положения лёжа на 

спине (кол-во раз 

за 1 мин) 

50 40 36 44 36 33 

8.1 

Метание 

спортивного 

снаряда весом 700г 

(метров) 

35 29 27 - - - 

8.2 

или метание 

спортивного 

снаряда весом 500г 

(метров) 

- - - 20 16 13 

9.1 
Бег на лыжах 3км 

(мин:сек) 
- - - 17:00 19:00 20:00 

9.2 
Бег на лыжах 5км 

(мин:сек) 
24:00 26:10 27:30 - - - 

9.3 

или кросс на 3км 

по пересечённой 

местности 

(мин:сек) 

- - - 16:30 18:00 19:00 

9.4 или кросс на 5км 23:30 25:30 26:30 - - - 



по пересечённой 

местности 

(мин:сек) 

10 
Плавание на 50м 

(мин:сек) 
0:50 1:05 1:15 1:02 1:18 1:28 

11.1 

Стрельба из 

пневматической 

винтовки, 

дистанция 10м 

(очки) 

25 20 15 25 20 15 

11.2 

или стрельба из 

"электронного 

оружия", 

дистанция 10м 

(очки) 

30 25 18 30 25 18 

12 
Самозащита без 

оружия (очки) 
26-30 21-25 15-20 26-30 21-25 15-20 

13 

Туристический 

поход с проверкой 

туристских 

навыков 

дистанция не менее 10 км 

 

УСЛОВИЕ ПОЛУЧЕНИЯ ЗНАЧКА ГТО 

 

Условие 

ЮНОШИ ДЕВУШКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

Количество испытаний 

(тестов), которые 

необходимо выполнить 

для получения знака 

отличия ВФСК "ГТО" 

9 8 7 9 8 7 

 

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-ю ступени комплекса ГТО, нормативные 

требования. 

Тема 3. Физическая подготовка – основа успешного выполнения нормативов 

комплекса ГТО 

Теория: Понятия «Физическая подготовка». Физические качества, средства и 

методы их развития. 

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



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 лежа 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 вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу. 

Пружинящие наклоны вперед 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 с 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 (веревочку), 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 лежа на спине 1 мин. 

Поднимание туловища с касанием грудью колен из положения лежа на спине, 

согнутые ноги на возвышении (стул, скамейка). Поднимание туловища из положения лежа 

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 

предела.) 

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

собой) хлестким 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 «вперед-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»вперед-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 

Тема 6. Заключительное занятие (итоги года) 

Теория: Подведение итогов за учебный год. 

 

 



Тематическое планирование 

1-й год обучения 

 

№ 

п/п 

Название раздела 

программы 

Дата 

проведени

я занятия 

Количество 

часов 
Тема занятия Форма занятия 

Форма 

текущего 

контроля/пром

ежуточной 

аттестации 

1 Вводное занятие  2 Инструктаж по технике безопасности. 

Знакомство с группой 

Теоретическое  Тестирование  

2 Комплекс ГТО в 

общеобразовательной 

организации 

 2 Понятие, цели, задачи структура, 

значение в физическом воспитании 

учащихся. Виды испытаний (тестов) с 1-

ой по 5-юю ступени комплекса ГТО, 

нормативные требования. 

Теоретическое  

3 Физическая подготовка 

– основа успешного 

выполнения 

нормативов комплекса 

ГТО 

 2 Понятие «Физическая подготовка». 

Физические качества, средства и методы 

их развития. 

Теоретическое   

4 Развитие двигательных 

способностей к 

подготовке к сдаче 

норм ГТО 

 20 Бег на 60 (100) м Практическое   

 Бег на 1, 2 (3) км Практическое   

 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине(мальчики) 

Практическое   

 Подтягивание из виса лёжа на низкой 

перекладине (девочки) 

Практическое   

 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 

на полу (девочки) 

Практическое   

 Наклон вперёд из положения стоя с 

прямыми ногами на полу 

Практическое   

 Прыжок в длину в разбега Практическое   

 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

Практическое   

 Поднимание туловища из положения 

лёжа на спине 1 мин 

Практическое   

 Метание мяча (снаряда) на дальность Практическое   



5 Зачёт по сдаче норм 

ВФСК 

 8 Сдача норм ВФСК ГТО  в соответствии с 

изученными нормативами 

Практическое  Сдача 

норматива 

6 Заключительное 

занятие (итоги года) 

 2 Подведение итогов за учебный год Теоретическое   

 

2-й год обучения 

 

№ 

п/п 

Название раздела 

программы 

Дата 

проведения 

занятия 

Количество 

часов 
Тема занятия Форма занятия 

Форма 

текущего 

контроля/пром

ежуточной 

аттестации 

1 Вводное занятие  2 Инструктаж по технике безопасности.  Теоретическое  Тестирование  

2 Комплекс ГТО в 

общеобразовательной 

организации 

 2 Виды испытаний (тестов) с 1-ой по 5-ю 

ступени комплекса ГТО, нормативные 

требования. 

Теоретическое  

3 Физическая подготовка 

– основа успешного 

выполнения 

нормативов комплекса 

ГТО 

 2 Значение комплекса ГТО в физическом 

воспитании детей школьного возраста.  

Теоретическое   

4 Развитие двигательных 

способностей к 

подготовке к сдаче 

норм ГТО 

 20 Бег на 60 (100) м. Бег с ускорением Практическое   

 Бег на 1,5 км. Высокий старт Практическое   

 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине(мальчики) 

Практическое   

 Подтягивание из виса лёжа на низкой 

перекладине (девочки) 

Практическое   

 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 

на полу (девочки) 

Практическое   

 Наклон вперёд из положения стоя с 

прямыми ногами на полу 

Практическое   

 Прыжок в длину в разбега Практическое   

 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

Практическое   

 Поднимание туловища из положения Практическое   



лёжа на спине 1 мин 

 Метание мяча (снаряда) на дальность Практическое   

5 Зачёт по сдаче норм 

ВФСК 

 8 Сдача норм ВФСК ГТО  в соответствии с 

изученными нормативами 

Практическое  Сдача 

норматива 

6 Заключительное 

занятие (итоги года) 

 2 Спортивные игры на развитие быстроты 

и гибкости. 

Соревнования   

 

3-й год обучения 

 

№ 

п/п 

Название раздела 

программы 

Дата 

проведения 

занятия 

Количество 

часов 
Тема занятия Форма занятия 

Форма 

текущего 

контроля/пром

ежуточной 

аттестации 

1 Вводное занятие  2 Инструктаж по технике безопасности.  Теоретическое  Тестирование  

2 Комплекс ГТО в 

общеобразовательной 

организации 

 2 Ступени современного ГТО Теоретическое  

3 Физическая подготовка 

– основа успешного 

выполнения 

нормативов комплекса 

ГТО 

 2 Гигиена, закаливание, режим и питание 

спортсменов – основа успешного 

выполнения нормативов комплекса ГТО 

Теоретическое   

4 Развитие двигательных 

способностей к 

подготовке к сдаче 

норм ГТО 

 20 Бег на 60 (100) м. Бег с ускорением Практическое   

 Бег на 1,5, 3 км. Положение бегуна на 

старте. Стартовый разгон. Бег по 

дистанции. Финиширование  

Практическое   

 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине(мальчики) 

Практическое   

 Подтягивание из виса лёжа на низкой 

перекладине (девочки) 

Практическое   

 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 

на полу (девочки) 

Практическое   

 Наклон вперёд из положения стоя с 

прямыми ногами на полу 

Практическое   



 Прыжок в длину в разбега Практическое   

 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

Практическое   

 Поднимание туловища из положения 

лёжа на спине 1 мин 

Практическое   

 Метание мяча (снаряда) на дальность Практическое   

5 Зачёт по сдаче норм 

ВФСК 

 8 Сдача норм ВФСК ГТО  в соответствии с 

изученными нормативами 

Практическое  Сдача 

норматива 

6 Заключительное 

занятие (итоги года) 

 2 Подведение итогов занятий по 

программе. Вручение знаков ГТО. 

Торжественное 

собрание 

 

 



4. Календарный учебный график 

Количество 

учебных недель 

36 недель 

Первое 

полугодие  

с 01.09.2022 г. по 30.12.2022 г., 17 учебных недель 

Каникулы с 31.12.2022 г. по 10.01.2023 г. 

Второе 

полугодие 

с 11.01.2023 по 31.05.2023 г., 19 учебных недель 

Промежуточная 

аттестация 

30.05.2023 г. 

 

5. Формы текущего контроля/промежуточной аттестации 

Для учащихся в начале учебного года организуется стартовый контроль в виде 

выполнения всех контрольных испытаний, соответствующих возрастной ступени ВФСК 

«ГТО». По окончанию 1 полугодия проводится промежуточный контроль и, 

соответственно, перед окончанием 2 полугодия – итоговый контроль. Оценивание 

результатов учащихся осуществляется в соответствии с государственными требованиями 

к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». Так же 

данная система предусматривает непосредственное выполнение учащимися нормативов 

ГТО в муниципальном центре тестирования ГТО для получения знаков отличия, 

результаты которых заносятся и отслеживаются в автоматизированной информационной 

системе (АИС) ГТО. 

 

6. Материально-техническое обеспечение 

Для успешной реализации данной программы имеются: спортивный зал, школьный 

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

снаряды). 

Спортивное оборудование: 

Брусья гимнастические; 

Перекладина гимнастическая; 

Скамейка гимнастическая; 

Стенка гимнастическая; 

Маты гимнастические; 

Маты поролоновые; 

Скамейка атлетическая наклонная; 

Гантели наборные; 

Мяч набивной 1 кг; 



Мяч набивной 2 кг; 

Мяч набивной 5 кг; 

Мяч малый 150 г; 

Скакалка гимнастическая; 

Палка гимнастическая; 

Рулетка измерительная 10 м; 

Номера нагрудные; 

Лыжи (с креплением, палками); 

Лыжные ботинки; 

Эстафетные палочки; 

Флажки стартовые. 

Измерительные приборы: 

Компрессор для накачивания мячей; 

Секундомер; 

Аптечка медицинская. 

 

7. Информационное обеспечение 

- официальный сайт МОУ «Сумкинская СОШ»; 

- аудио-, видео-, фотоматериалы, 

- дидактический материал: книги, учебные пособия, научно-методические 

разработки в области физической культуры и спорта, 

- интернет источники: 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/). 

2. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры» [Электронный ресурс] (http://lib.sportedu.ru/). 

 

8. Методическое обеспечение 

Основные методы обучения и воспитания: 

- методы использования слова (рассказ, описание, объяснение, беседы, разбор, 

задание, указание, оценка, команда); 

- методы наглядного восприятия (показ, демонстрация видеофильмов, 

демонстрация видеослайдов, рисунков мелом на доске и т.д.); 

- практические методы (разучивание по частям, разучивание в целом, игровой, 

соревновательный). 



Формы организации учебного процесса: 

- индивидуальные, групповые, фронтальные; 

- самостоятельные. 

Методические ресурсы: 

- комплектность обеспечения учебными пособиями, демонстрационными 

учебными пособиями, электронными образовательными ресурсами с учетом достижения 

целей и планируемых результатов освоения дополнительной общеразвивающей 

программы. 

 

9. Список литературы для педагога 

1. Сборник нормативно-правовых документов Всероссийский физкультурно-

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

2. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников для 5-9 

классов: уч. пос. для общеобразоват. организаций/ В.И. Лях – М.: Просвещение, 2021 г. 

3. Виленский М.Я. Физическая культура. 5-7 классы. Учебник для 

общеобразовательных учреждений. Физическая культура М.: «Просвещение», 2021 г. 

4. В.И. Лях, А.А. Зданевич. Физическая культура. 8-9-й классы: учебник для 

общеобразовательных учреждений. М.: «Просвещение», 2020 г. 

5. Журнал «Физическая культура в школе». 2010-2021 гг. 

6 В.И. Лях, А.А. Зданевич. Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11кл. М.: «Просвещение», 2018 г. 

7. Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физкультуры. М.: Физкультура и спорт. 

2016 г. 

 

 

Список литературы для детей и родителей  

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

сдаче комплекса ГТО. М.: «Просвещение», 2015 

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

1991.  

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.  

 



Интернет-ресурсы: 

https://infourok.ru/programma-po-podgotovke-detey-k-gto-608142.html  

http://www.gto-normy.ru/normy-gto-dlya-shkolnikov/  

http://alfacentrsport.ru/dokumenty/gto.pdf  

http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/gto.html  

http:// www.gto.ru  
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