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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Направленность программы – физкультурно – спортивная, стартовый 

уровень. Программа нацелена на формирование у обучающихся устойчивой 

мотивации к занятиям физическими упражнениями, сохранение и укрепление 

собственного здоровья, ведение здорового образа жизни, достижение результатов 

при сдаче нормативов ВФСК «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Новизна данной программы заключается в комплексном подходе к 

дополнительному образованию, которое направлено на вовлечение обучающихся в 

развитие массового спорта и популяризации комплекса ГТО. 

Актуальность.  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 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). Также он  направлен  на  всестороннее  физическое  развитие  и 

способствует совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и 

морально-волевых качеств.  

Занятия по программе создадут тот фундамент, который позволит 

обучающимся восполнить недостаток двигательной активности, научит вести 

здоровый образ жизни, поможет найти свое место в коллективе сверстников.  

Отличительные особенности программы. Данная программа дает 

возможность каждому обучающемуся попробовать свои силы, оценить свою 

физическую подготовленность при сдаче нормативов ГТО. 

Адресат программы. Программа адресована детям в возрасте от 6 до 17 лет. 

Для обучения принимаются все желающие. К подготовке и выполнению 

нормативов комплекса ГТО допускаются дети, относящиеся к основной группе 

здоровья, на основании результатов диспансеризации или медицинского осмотра. 
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Занятия будут проходить в группах по возрасту, соответствующему ступени 

ГТО. Группа «1 ступень» – 6-8 лет, «2 ступень» - 9-10 лет, «3 ступень» - 11-12 лет, 

«4 ступень» - 13-15лет, «5 ступень» - 16-17 лет. 

Наполняемость групп. 

 Ожидаемое минимальное количество обучающихся в группе – 15человек. 

Ожидаемое максимальное количество обучающихся в группе – 20 человек. 

Сроки реализации программы. 1 год. 

Объем учебных часов. 108 часа. 

Форма обучения – очная. 

Режим занятий. Сроки освоения дополнительной образовательной 

программы подготовки обучающихся составляет 36 недели за курс обучения, 108 

часа в год.  В том числе: 

 теоретическое обучение - 5 часов 

 практические занятия – 103 часов 

Максимальный объем учебной нагрузки 3 часа в неделю. 

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ 

Цель: развитие общей физической подготовки и укрепление здоровья 

обучающихся; достижение всестороннего развития, широкого овладения 

физической культурой и успешного выполнения на этой основе нормативов ВФСК 

ГТО; приобретение навыков и умения самостоятельно заниматься физической 

культурой. 

Задачи: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышение функциональных возможностей организма обучающихся; 

 развитие основных физических способностей (качеств); 

 получение основных знаний о комплексе ГТО;  

 формирование умений проявлять физические способности при 

выполнении испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

 создание положительного отношения обучающихся к комплексу ГТО, 

мотивация к участию в спортивно-оздоровительной деятельности. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

№ 

п\п 

Наименование раздела Количество часов Форма аттестации 

Всего  Теория  Практика  
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 Введение 1 1  Входная 

диагностика 

уровня 

физической 

подготовленности  

1 Теория  4 4   

2 Формирование 

двигательных умений и 

навыков 

    

2.1 Беговая подготовка 29 0.5 28,5 Текущий контроль 

(тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

2.2 Упражнения на развитие 

скоростно-силовых качеств 

19 0.5 18.5 Текущий контроль 

(тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

2.3 Техника метания 15  13 Текущий контроль 

(тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

2.4 Техника прыжков 10  8 Текущий контроль 

(тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

2.5 Упражнения на развитие 

гибкости 

4 - 2 Текущий контроль 

(тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

2.6 Основы лыжной 

подготовки 

10 0.5 9.5 Текущий контроль 

(тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

2.7 Туристическая подготовка 14 2.5 11.5 Текущий контроль 

(тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

3 Контрольно-

физкультурные 

мероприятия (итоговая 

аттестация) 

6  6 Участие в 

спортивных 

соревнованиях. 

Выполнение 

нормативов 

комплекса ГТО 

 Итого  108    

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА ПРОГРАММЫ 

Введение. 

Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи, 

структура, нормативные требования, значение в физическом развитии детей 

школьного возраста. Анонс будущих занятий, форм и направлений деятельности. 

Пробное тестирование уровня физической подготовленности по нормативам 

комплекса ГТО. 
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Раздел 1. Теория. 

1.1 История развития и становления ГТО. История развития и становления 

ГТО. Становление комплекса ГТО, этапы развития и формирование нормативов 

Комплекса ГТО. 

1.2 Развитие двигательных качеств и умений человека. Развитие 

двигательных качеств и умений человека. Основные двигательные качества 

обучающихся. Гетерохронность развития и формирования двигательных качеств. 

Особенности развития конкретного двигательного качества. Индивидуальная 

предрасположенность в развитии двигательных качеств. 

Раздел 2. Формирование двигательных умений и навыков. 

2.1. Беговая подготовка. Теория. Сведения о строении и функциях организма 

человека. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие 

понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и систем. 

Работоспособность мышц и подвижность суставов. Понятие спортивной 

работоспособности, функциональных возможностях человека при занятиях 

спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на 

развитие сердечно-сосудистой системы. 
Практика. Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 60—65 с). Бег с 

постепенным увеличением отрезков дистанции и уменьшением отрезков ходьбы: 

бег 300 м — ходьба 200 м — бег 350 м — ходьба 150 м — бег 400 м — ходьба 100 

м. Повторный бег с равномерной скоростью 4—5 мин (ЧСС 150—160 уд./мин). Бег 

1500 м «по раскладке» (по специально рассчитанному графику преодоления 

отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным требованиям комплекса 

ГТО. 
Смешанное передвижение на 1 км (передвижение по дистанции бегом либо 

ходьбой в любой последовательности) (10 ч). Дистанция 1 км (на беговой дорожке): 

1) ходьба 50 м — бег 100 м — ходьба 50 м и т. д.; 2) бег 100 м — ходьба 100 м — 

бег 100 м и т. д.; 3) бег 200 м — ходьба 150 м — бег 150 м — ходьба 100 м — бег 

100 м — ходьба 50 м — бег 50 м — ходьба 50 м — бег 150 м; 4) бег 300 м — ходьба 

200 м — бег 300 м — ходьба 200 м. 
Бег на 30 м. Правила техники безопасности. Техника выполнения. Имитация 

движений рук при беге (на месте) 5—10 с. Ходьба с высоким подниманием бедра. 

Бег с высоким подниманием бедра (на месте, с продвижением вперёд). Бег на месте 

на передней части стопы 5 с с последующим переходом на бег с продвижением 

вперёд. Высокий старт от 5 до 10 м. Бег с ускорением от 15 до 25 м. Бег с установкой 

догнать партнёра, стартующего на 2 м впереди. Бег с максимальной скоростью до 

20 м (бег наперегонки). Бег на результат 30 м. Подвижные игры и эстафеты с бегом 

с максимальной скоростью: «Вызов номеров», «Подхватить палку», «Вороны и 

воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м), «Линейная эстафета» 

(расстояние до поворотной стойки, конуса 15 м). 
Челночный бег 3X10 м. Правила техники безопасности. Техника выполнения 

челночного бега. Высокий старт от 5 до10 м. Бег с максимальной скоростью 10 м: 

с места, с хода. Челночный бег 4X10 м с последовательным переносом кубиков 

(набивных мячей, кеглей) с одной линии на другую. Челночный бег 2X10—
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15 м, 3X5 м, ЗХ10 м. Эстафеты с челночным 

бегом 4X9 м, ЗХ10 м, 2x3 + 2x6 + 2X9 м. 

2.2. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств. 

Теория. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости 

от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена. Понятие об 

утомляемости и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий 

спортом. Правила техники безопасности. Техника выполнения. 

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

Подтягивание на перекладине из виса с помощью. Подтягивание из виса лёжа на 

низкой перекладине (высота перекладины 100—110 см). Вис на перекладине (5 с и 

более) на полусогнутых руках. Подтягивание из виса на высокой перекладине 

хватом снизу, хватом сверху. Лазанье по канату без помощи ног. 
Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (мальчики, девочки). Сгибание 

и разгибание рук с гантелями в локтевых суставах. Вис лёжа на низкой перекладине 

(5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание на низкой перекладине из виса 

сидя. Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине хватом снизу, хватом 

сверху. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу. Сгибание и разгибание рук с 

отягощением в локтевых суставах. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, руки 

на повышенной опоре (скамейке). Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на двух 

параллельных скамейках, расставленных немного шире плеч. Подвижная игра 

«Вперёд на руках». 

Подъем туловища из положения лежа на спине с касанием грудью колен, ноги на 

возвышении, на наклонной скамейке, с гантелями. 

 

2.3. Техника метания. Теория. Способности оптимально управлять 

двигательными действиями, которые называют координационными способностями 

(КС), необходимо воспитывать во все школьные периоды. Однако, несмотря на 

актуальность данной проблемы, вопросы развития различных КС остаются пока 

недостаточно разработанными. Поэтому вначале остановимся на группировке КС.  
Практика. Имитация метания и метание мяча способом «из-за спины через плечо» 

из исходного положения стоя боком к направлению броска: а) с места; б) с одного, 

двух, трѐх шагов. Отведения мяча «прямо-назад» (или дугой «вперёд-вниз-назад») 

на 2 шага: на месте, в ходьбе, беге. Имитация и метание мяча с четырёх бросковых 

шагов с отведением мяча на 2 шага способом «прямо-назад» (или дугой «вперёд-

вниз-назад»). То же с предварительного подхода до контрольной отметки. Метание 

мяча с укороченного разбега на технику и на результат. Броски набивного мяча (1 

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

Метание мяча 150 г на дальность.  Метание теннисного мяча в цель. Правила 

техники безопасности. Техника выполнения. Держание мяча. Исходное положение. 

Метание теннисного мяча в вертикальные цели разного размера, обозначенные на 

стене и расположенные на различной высоте, с расстояния 4—6 м (правой и левой 

рукой). Подвижные игры с метанием: «Снайперы», «Меткий мяч», «Без промаха». 

 

2.4. Техника прыжков. Теория. Способности оптимально управлять 

двигательными действиями, которые называют координационными способностями 

(КС), необходимо воспитывать во все школьные периоды. Однако, несмотря на 
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актуальность данной проблемы, вопросы развития различных КС остаются пока 

недостаточно разработанными. Поэтому вначале остановимся на группировке КС.  
Практика. Выпрыгивание из полуприседа и приседа вверх с максимальным 

усилием. Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд и подниманием колен к 

туловищу. Прыжки на обеих ногах (в приседе) с продвижением вперёд 10—15 м. 

Прыжок в длину с места через препятствие высотой 50—70 см (натянутая 

резиновая лента), установленное на расстоянии 0,8—1 м от места отталкивания. 

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

приземления согласно нормативам комплекса ГТО. Подвижные игры с прыжками: 

«Кто дальше прыгнет», «Встречные прыжки» («Челнок»), «Прыгуны». 

2.5. Упражнения на развитие гибкости. Теория. Техника выполнения. 

Правила техники безопасности. Практика. Маховые движения ногой вперёд и 

назад, стоя боком к гимнастической стенке и опираясь о рейку рукой. Из упора 

присев разгибание ног, не отрывая рук от пола. Сидя на скамейке наклоны вперёд 

к прямым ногам до касания грудью бёдер. Ходьба с наклонами вперёд и касанием 

пола руками. 
  

2.6. Основы лыжной подготовки. Теория. Правила техники безопасности. 

Техника лыжных ходов. Практика. Передвижение скользящим шагом (без 

лыжных палок). Передвижение попеременным двухшажным классическим ходом. 

Подъёмы и спуски с небольшого склона. Передвижение на лыжах 10 мин с 

ускорениями на отрезках 50—100 м — 4—5 раз. Бег на лыжах на отрезках 300—

500 м с соревновательной скоростью в режиме повторного способа выполнения. 

Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной скоростью в режиме умеренной 

интенсивности. 

Передвижение скользящим шагом по учебному кругу с ускорением на 30-метровых 

отрезках. Передвижение попеременным двухшажным классическим ходом (без 

палок) по учебному кругу с ускорением на 30-метровых отрезках. Прохождение 

заданных отрезков дистанции одновременным бесшажным ходом с наименьшим 

количеством отталкиваний лыжными палками. Передвижения с чередованием 

попеременного двухшажного хода с одновременным бесшажным ходом. Имитация 

передвижения и передвижение одновременным двухшажным ходом. Прохождение 

заданного отрезка дистанции с ускорением на последних 50—100 м. Прохождение 

отрезков 0,5— 1 км с максимальной скоростью: с фиксацией времени, с 

определением победителя. Передвижение на лыжах с равномерной скоростью в 

течение 25—35 мин (ЧСС 140—150 уд./мин). 

2.7. Туристическая подготовка. Теория. Основы туристических навыков. 

Правила техники безопасности в туризме. Практика. 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. Правила 

оказания первой медицинской помощи при получении участником похода травмы, 

ожога, обморожения, или повреждения здоровья и транспортировки 

пострадавшего в безопасное место на самодельных носилках. Движение по 

азимуту. Установка палаток, заготовка дров, разведение костра. Отработка навыков 

преодоления препятствий. Переправа по бревну. 

Раздел 3. Контрольно-физкультурные мероприятия 
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Теория: Содержание нормативов выполнения тестов комплекса 
Практика: Спортивные мероприятий в форме соревнований должны 

планироваться заранее и равномерно распределяться в течение учебного года в 

соответствии с изучаемыми разделами тематического планирования. К числу 

соревнований между группами относятся: учебные соревнования внутри групп, 

соревнования между командами групп на первенство ДЮСШ. 
Учебные соревнования проводятся для проверки освоения обучающимися 

двигательных умений и навыков, указанных в данном тематическом планировании, 

а также для выявления уровня физической подготовленности обучающихся 

(контрольные, тестовые) для сдачи нормативов ГТО. 

 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностными результатами освоения обучающимися 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 обучающимися 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; 
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 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки 

в движениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

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 обучающихся 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; 
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 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. 

КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
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1 1 1.09.21 31.05.22 36 108 108 3 часа 

в 

неделю 

Декабрь2021 

май 2022г. 

 

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

№ п\п Наименование Кол-во 

единиц 

 

1 Спортивный зал  1  

2 Уличная спортивная площадка 1  

3 Волейбольные мячи 15  

4 Баскетбольные мячи 15  

5 Футбольные мячи 15  

6 Набивные мячи 1кг 15  

7 Набивные мячи 2 кг 15  

8 Набивные мячи 5кг 15  

9 Малые мячи(теннисные) 150гр 20  

10 Скакалка гимнастическая 20  

11 Палка гимнастическая 20  
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12 Маты гимнастические 10  

13 Стенка гимнастическая  4  

14 Скамейка гимнастическая 4  

15 Лыжи (с креплением, палками) 15  

16 Секундомер 1  

17 Вертикальная шкала для измерения 

глубины наклона 

5  

18 Перекладина гимнастическая 5  

19 Ограничительные конусы 10  

20 Гиря 16кг 5  

 

ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс ГТО. URL: http://www.gto.ru 

КАДРОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Программа реализуется педагогом дополнительного образования, имеющим 

опыт с детьми не менее 2 лет, образование – высшее, педагогическое, 

физкультурно-спортивное.  

ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ  

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система 

контроля, благодаря которой  можно  оценить  эффективность избранной  

направленности  тренировочного  процесса,  того  или  иного  принятого решения.  

С  помощью  контроля  определяются  сильные  и  слабые стороны  в  подготовке  

обучающихся.  Он  используется  для  оценки эффективности средств и методов 

тренировки.  

Один  из  главных  вопросов  в  управлении  тренировочным  процессом  –  

правильный  выбор  контрольных  упражнений  (тестов).  Учебная  программа 

предусматривает следующие  контрольные упражнения (бег на 30, 60, 100, 1000 м, 

2000 м, челночный бег 3х10м,  прыжок в длину с места, подтягивания, сгибание 

рук в упоре лежа, наклоны туловища, метание  мяча  на  дальность).  Все  они  

наиболее  полно характеризуют развитие основных физических качеств.   

Тестирование по выполнению нормативов должно  проводиться  в  процессе  

тренировки  на заключительном занятии раздела. 

1. Анкетирование – для выяснения мнения о проведенном мероприятии, 

мотивов поведения, оценки окружающей действительности, уровня 

информированности, уточнения жизненных планов (для предпрофессиональной 

подготовки) и так далее. 

2. Тестирование уровня теоретической подготовленности обучающихся. 

3. Текущий контроль - тестирование уровня физической подготовленности 

обучающихся. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, 

способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в 

обязательный минимум содержания образования. 

http://www.gto.ru/
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Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных 

физических способностей: силовых, скоростных, координационных, 

выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни 

реализуемых образовательных программ.  

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, педагог 

реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и 

воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития 

физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и 

индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и 

физиологические особенности). При этом педагогу необходимо быть максимально 

тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, 

заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 

Итоговая аттестация  

 Опрос (тестирование) учащихся по пройденному теоретическому материалу.  

 Мониторинг результатов физической подготовленности по окончанию курса 

обучения. 

 Мониторинг результатов технической  подготовленности по окончанию курса 

обучения. 

 Фестиваль спортивных достижений (выполнение нормативов комплекса ГТО) 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

Технологии, формы и методы обучения. В образовательном процессе 

используются следующие педагогические технологии: 
 информационно-коммуникативного обучения; 
 дифференцированного обучения; 
 игровые технологии (общие и расширенные формы); 
 обучение в сотрудничестве; 
 здоровьесберегающие технологии. 

Формы занятий, методы и приемы обучения и воспитания используются с 

учетом возрастных особенностей. 
Для реализации программы используются следующие методы: 
В процессе занятий по программе используются две большие группы методов: 

общепедагогические, включающие словесные и наглядные методы, и 

практические, включающие методы строго регламентированного упражнения, 

игровой и соревновательный. 
Все эти методы применяют в различных сочетаниях. Каждый метод 

используют не стандартно, а постоянно приспосабливают к конкретным 

требованиям, обусловленным особенностями спортивной практики. 
Педагогические методы 
Словесный метод - применяемым в спортивной тренировке, относятся 

рассказ, объяснение, беседа, анализ и обсуждение и др. Эти формы наиболее часто 

используют в лаконичном виде, особенно при подготовке квалифицированных 

спортсменов, чему способствует специальная терминология, сочетание словесных 

методов с наглядными. 
Наглядный метод, используемые в спортивной практике, многообразны и в 

значительной степени обуславливают действенность процесса тренировки. В 
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последние годы широко применяются вспомогательные средства демонстрации - 

учебные фильмы, видео записи, макеты игровых площадок и полей для 

демонстрации тактических схем, электронные игры. 
Методы физической подготовки 
 Методы строго регламентированного упражнения. Основная черта данных 

методов заключается в строгой упорядоченности действий выполняющего 

упражнения и достаточно четком регулировании воздействующих факторов. 
Среди методов, направленных преимущественно на освоение спортивной 

техники, следует выделять методы разучивания упражнений в целом (целостно-

конструктивные) и по частям (расчленено-конструктивные). 
В процессе спортивной тренировки упражнения используются в рамках двух 

основных групп методов - непрерывных и интервальных. 
 Непрерывные методы тренировки, применяемые в условиях равномерной и 

переменной работы, в основном используются для повышения аэробных 

возможностей, воспитания специальной выносливости к работе средней и большой 

длительности. 
Возможности непрерывных методов тренировки в условиях переменной работы 

значительно многообразнее. 
В случае применения варьирующего варианта могут чередоваться части 

упражнения, выполняемые с различной интенсивностью или же с различной 

интенсивностью и изменяющейся продолжительностью. 
Интервальные методы тренировки (в том числе повторные и 

комбинированные) широко применяются в практике спортивной тренировки. 

Выполнение серии упражнений одинаковой и разной продолжительности с 

постоянной и переменной интенсивностью и строго регламентированными 

произвольными паузами является типичным для данных методов. В одном 

комплексе могут также сочетаться прогрессирующий и нисходящий варианты. 
Игровой метод - основной метод, реализуется в виде общепринятых 

подвижных и спортивных игр, однако, его нельзя осуществлять с какой-либо 

конкретной игрой. В принципе, он может быть использован на материале самых 

разнообразных двигательных действий при условии, что они поддаются 

организации в соответствии с требованиями игрового метода. 
Не менее важна его роль как средства активного отдыха и переключения 

занимающихся на иной вид двигательной активности с целью ускорения и 

повышения эффективности адаптационных и восстановительных процессов, 

поддержания ранее достигнутого уровня подготовленности. 
Соревновательный метод предполагает специально организованную 

соревновательную деятельность, которая в данном случае выступает в качестве 

оптимального способа повышения эффективности тренировочного процесса. 
Применение данного метода связано с высокими требованиями к технико-

тактическим, физическим и психическим возможностям спортсмена, вызывает 

глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем организма и тем самым 

стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает интегральное 

совершенствование различных сторон подготовленности спортсмена. 
Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных условиях по 

сравнению с официальными. 
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3. Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. Методика обучения основным видам 

движений на уроках физической культуры в школе. - М: Владос, 2002. 

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

347 с. 

5. Фетисов. В., Виноградов П. Физическая культура и спорт в Российской 

Федерации. - М.: Владос, 2008 . 

6. Шевцов В.В. Общие основы теории и методики физической культуры в 

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

Для родителей 

1. Горбунов В.В. Все на старты ГТО. - М.: Физкультура и спорт, 1998. 

2. Михайлов В.В. Путь к физическому совершенству. - М.: Физкультура и 

спорт, 1999. 

3. Муравьёв В.А. От значка ГТО к олимпийской медали. - М.: Физкультура и 

спорт, 1998. 

4. Осипов И.Т. Ступень "Здоровье в движении". - М.: Физкультура и спорт, 

1997. 

5. Уваров В.А. К стартам готов!. - М.: Физкультура и спорт, 1992. 

6. Уткин В.Л. ГТО: техника движений. - М.: Физкультура и спорт, 1997. 

7. Харабуга Г.Д. Всесоюзный физкультурный комплекс ГТО. - Л.: Знание, 1996. 

Для обучающихся 

1. Квартальнов  В.  А.  Теория  и  практика  туризма.  М.,  2013.   

2. С.А.  Локтев. Легкая  атлетика 

в  детском  и  подростковом  возрасте.  Практическое  руководство для 

тренера «Советский спорт» Москва, 2017 

3. Локтев  С.А.  Легкая  атлетика  в  детском  и  подростковом  возрасте. 

4. Никитушкин  В.Г.  Многолетняя  подготовка  юных  спортсменов.  –  М.: 

Физическая культура, 2010. 

5. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник. – М.: 

Физическая культура, 2010 

6. Раменская Т.И. «Юный лыжник» М, 2004г. 

7. Травин,  Ю.Г.  Организация  и  методика  занятий    легкой    атлетикой    с 

детьми,  подростками,  юношами    и    девушками    /    Ю.Г.    Травин.    –  

М.:  Физкультура и спорт, 2010 

8. ПьянзинА.И.  Спортивная  подготовка  легкоатлетов-прыгунов  «Теория  и 

практика физической культуры» Москва, 2014 

https://www.google.com/url?q=http://2dip.ru/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/52718/&sa=D&ust=1577549126503000
https://www.google.com/url?q=http://2dip.ru/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/96904/&sa=D&ust=1577549126502000
https://www.google.com/url?q=http://2dip.ru/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/96904/&sa=D&ust=1577549126502000
https://www.google.com/url?q=http://2dip.ru/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/98146/&sa=D&ust=1577549126504000
https://www.google.com/url?q=http://2dip.ru/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/98146/&sa=D&ust=1577549126504000
https://www.google.com/url?q=http://2dip.ru/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/111041/&sa=D&ust=1577549126502000
https://www.google.com/url?q=http://2dip.ru/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/111041/&sa=D&ust=1577549126502000
https://www.google.com/url?q=http://2dip.ru/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/52029/&sa=D&ust=1577549126503000
https://www.google.com/url?q=http://2dip.ru/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/97090/&sa=D&ust=1577549126502000
https://www.google.com/url?q=http://2dip.ru/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/97816/&sa=D&ust=1577549126504000


15 
 

9. Селуянов В.Н. Подготовка бегуна на средние дистанции «ТВТ Дивизион» 

Москва, 2017 

10. Ярошенко В.В. Туристический клуб школьников. М.: ТЦ Сфера, 2014. 

11. Зеличенок  В.Б.,  Никитушкип  В.Г.,  Губа  В.П.  Легкая  атлетика:  Крит

ерии отбора. - М.: Терра-спорт, 2010. 

12. Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. Внеурочная деятельность. Подготовка 

к сдаче комплекса ГТО. Москва «Просвещение» 2015. 
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Приложение 1 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п\п 

Дата 

проведения 

Тема занятия Кол-во часов Форма 

занятия 

1  Вводное занятие. ТБ на занятиях 1 Теория 

2  Бег на месте с энергичными движениями 

рук и ног 5-7с.  с переходом на бег  с  

максимальной  скоростью  20-30  м. 5 

приседаний  в  быстром  темпе  с 

последующим стартовым рывком. 

Подвижная игра «Сумей догнать». 

1 Практикум  

3  Бег на месте с энергичными движениями 

рук и ног 5-7с.  с переходом на бег  с  

максимальной  скоростью  20-30  м. 5 

приседаний  в  быстром  темпе  с 

последующим стартовым рывком. 

Подвижная игра «Сумей догнать». 

1 Практикум 

4  Выбегание  с  высокого  и  низкого  

старта  по  сигналу  с  двигательной 

установкой на быстрое выполнение 

первых пяти шагов. Встречная эстафета 

с низкого старта.  

1 Практикум 

5  Выбегание  с  высокого  и  низкого  

старта  по  сигналу  с  двигательной 

установкой на быстрое выполнение 

первых пяти шагов. Встречная эстафета 

с низкого старта. Бег на результат 60м 

1 Практикум 

6  Повторный  бег  на  200  м.  Повторный  

бег  на  500м  с  уменьшением интервалов 

отдыха.  

1 Практикум 

7  Повторный  бег  на  200  м.  Повторный  

бег  на  500м  с  уменьшением интервалов 

отдыха.  

1 Практикум 

8  Бег в равномерном темпе 1 км с 

ускорением 100-150 м в конце 

дистанции. Эстафетный бег с этапами 

500 м. 

1 Практикум 

9  Бег в равномерном темпе 1 км с 

ускорением 100-150 м в конце 

дистанции. Эстафетный бег с этапами 

500 м. 

1 Практикум 

10  Бег  на  1-2  км  по  раскладке  (по  

специально  рассчитанному  графику 

преодоления отдельных отрезков 

дистанции) согласно нормативным 

требованиям комплекса ГТО. 

Эстафетный бег с этапами 500 м. 

1 Практикум 

11  Бег  на  1-2  км  по  раскладке  (по  

специально  рассчитанному  графику 

преодоления отдельных отрезков 

дистанции) согласно нормативным 

1 Практикум 
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требованиям комплекса ГТО. 

Эстафетный бег с этапами 500 м. 

12  Бег  на  1-2  км  по  раскладке  (по  

специально  рассчитанному  графику 

преодоления отдельных отрезков 

дистанции) согласно нормативным 

требованиям комплекса ГТО. 

Эстафетный бег с этапами 500 м. 

1 Практикум 

13  Бег  на  1-2  км  по  раскладке  (по  

специально  рассчитанному  графику 

преодоления отдельных отрезков 

дистанции) согласно нормативным 

требованиям комплекса ГТО. 

Эстафетный бег с этапами 500 м. 

1 Практикум 

14  Эстафеты и подвижные игры на развитие 

скоростных качеств. 
1 Практикум 

15  Имитация отталкивания через один шаг 

в ходьбе и беге. Прыжки в длину с 6 –8 

шагов разбега способом «согнув ноги» 

через препятствие высотой 50-60 см. 

1 Практикум 

16  Имитация отталкивания через один шаг 

в ходьбе и беге. Прыжки в длину с 6 –8 

шагов разбега способом «согнув ноги» 

через препятствие высотой 50-60 см. 

1 Практикум 

17  Имитация отталкивания через один шаг 

в ходьбе и беге. Прыжки в длину с 6 –8 

шагов разбега способом «согнув ноги» 

через препятствие высотой 50-60 см. 

1 Практикум 

18  Прыжки с 10–12 шагов разбега на 

технику и на результат. Приседания и 

полуприседания  на  толчковой  ноге  с  

опорой  рукой  о  рейку  гимнастической 

стенки 

1 Практикум 

19  Прыжки с 10–12 шагов разбега на 

технику и на результат. Приседания и 

полуприседания  на  толчковой  ноге  с  

опорой  рукой  о  рейку  гимнастической 

стенки 

1 Практикум 

20  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. 

1 Практикум 

21  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. 

1 Практикум  

22  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. 

1 Практикум 
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23  Прыжки  в  длину  с  места  через  ленту,  

расположенную  на  месте приземления 

согласно нормативам комплекса ГТО. 

Приседания и полуприседания на одной 

ноге с опорой рукой о рейку 

гимнастической стенки. 

1 Практикум 

24  Прыжки  в  длину  с  места  через  ленту,  

расположенную  на  месте приземления 

согласно нормативам комплекса ГТО. 

Приседания и полуприседания на одной 

ноге с опорой рукой о рейку 

гимнастической стенки. 

1 Практикум 

25  Понятия  физическая  подготовка,  

физические  качества,  средства  и 

методы их развития. Вис на перекладине 

(5 с и более) на согнутых под разными 

углами руках 

1 Теория - 

практикум 

26  Подтягивание из виса на высокой 

перекладине: хватом снизу, хватом 

сверху. Упражнения с гантелями весом 

2-3 кг для развития силы мышц. 

1 Практикум 

27  Подтягивание из виса на высокой 

перекладине: хватом снизу, хватом 

сверху. Упражнения с гантелями весом 

2-3 кг для развития силы мышц. 

1 Практикум 

28  Подтягивание  из  виса  на  низкой  

перекладине:  хватом  снизу,  хватом 

сверху. Подвижные игры на развитие 

силы. 

1 Практикум 

29  Подтягивание  из  виса  на  низкой  

перекладине:  хватом  снизу,  хватом 

сверху. Подвижные игры на развитие 

силы. 

1 Практикум 

30  Подтягивание из виса на низкой  

перекладине: хватом снизу, хватом 

сверху. Подтягивание в быстром темпе. 

Упражнения с мячам и весом 2-3 кг для 

развития силы мышц.  

1 Практикум 

31  Подтягивание из виса на низкой  

перекладине: хватом снизу, хватом 

сверху. Подтягивание в быстром темпе. 

Упражнения с мячам и весом 2-3 кг для 

развития силы мышц. Выполнение 

норматива ГТО. 

1 Практикум 

32  Подтягивание из виса на низкой  

перекладине: хватом снизу, хватом 

сверху. Подтягивание в быстром темпе. 

Упражнения с мячам и весом 2-3 кг для 

развития силы мышц. Выполнение 

норматива ГТО. 

1 Практикум 

33  Упор  лёжа  на  согнутых  под  разными  

углами  руках.  Сгибание  и разгибание 

рук в упоре лёжа на полу с 

1 Практикум 
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варьированием высоты опоры для рук и 

ног.   

34  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.  . 

1 Практикум 

35  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. Подвижные игры на развитие силы 

1 Практикум 

36  Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 

с отягощением на плечах, спине.  

Упражнение  с  гантелями  для  развития  

силы  мышц  рук.  Выполнение 

норматива ГТО. 

1 Практикум 

37  Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 

с отягощением на плечах, спине.  

Упражнение  с  гантелями  для  развития  

силы  мышц  рук.  Выполнение 

норматива ГТО. 

1 Практикум 

38  Поднимание туловища с касанием 

грудью колен из положения лёжа на 

спине, согнутые ноги на возвышении 

(стул, скамейка).  

1 Практикум 

39  Поднимание туловища с касанием 

грудью колен из положения лёжа на 

спине, согнутые ноги на возвышении 

(стул, скамейка).  

1 Практикум 

40  Поднимание туловища из положения 

лёжа спиной на наклонной скамейке, 

ноги закреплены. Упражнения  

выполнять с  установкой  на 

максимальное количество повторений 

(до предела.). 

1 Практикум 

41  Поднимание туловища из положения 

лёжа спиной на наклонной скамейке, 

ноги закреплены. Упражнения  

выполнять с  установкой  на 

максимальное количество повторений 

(до предела.). 

1 Практикум 

42  Поднимание туловища из положения 

лёжа на спине, руки с гантелями на 

груди,  ноги  согнуты  в  коленях. 

Упражнения  выполнять с  установкой  

на максимальное количество повторений 

(до предела.). Тестирование ГТО. 

1 Практикум 

43  Поднимание туловища из положения 

лёжа на спине, руки с гантелями на 

груди,  ноги  согнуты  в  коленях. 

Упражнения  выполнять с  установкой  

на максимальное количество повторений 

(до предела.). Тестирование ГТО. 

1 Практикум 
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44  Учебные соревнования. Промежуточное 

тестирование нормативов ГТО. 

Подвижные игры. 

1 Практикум 

45  Учебные соревнования. Промежуточное 

тестирование нормативов ГТО. 

Подвижные игры. 

1 Практикум 

46  ТБ на занятиях по программе 

«Подготовка к ГТО», правила 

составления  режима дня. Спортивные и 

подвижные игры. Подбор лыжного 

инвентаря. 

1 Теория - 

практикум 

47  Передвижение скользящим шагом по 

учебному кругу с ускорением на 30-

метровых  отрезках.  Игры-соревнования 

на лыжах: «Лучший стартёр». 

1 Практикум 

48  Прохождение заданных отрезков 

дистанции одновременным бесшажным 

ходом  с  наименьшим  количеством  

отталкиваний  лыжными  палками. 

Игры-соревнования  на  лыжах  

«Быстрый лыжник». 

1 Практикум 

49  Передвижение  попеременным  

двухшажным  классическим ходом  (без  

палок)  по  учебному кругу  с  

ускорением  на  30-метровых отрезках. 

Эстафеты на лыжах 

1 Практикум 

50  Передвижение  попеременным  

двухшажным  классическим ходом  (без  

палок)  по  учебному кругу  с  

ускорением  на  30-метровых отрезках. 

Эстафеты на лыжах 

1 Практикум 

51  Прохождение заданного отрезка 

дистанции с ускорением на последних  

50-100  м.  Прохождение  отрезков  0,5-1  

км  с  максимальной  скоростью:  с 

фиксацией  времени,  с  определением  

победителя.  

1 Практикум 

52  Передвижение  на  лыжах  с равномерной 

скоростью в течение 25-35 мин. Игры-

соревнования на лыжах: «Кто быстрее». 

1 Практикум 

53  Передвижение  на  лыжах  с равномерной 

скоростью в течение 25-35 мин. Игры-

соревнования на лыжах: «Кто быстрее». 

1 Практикум 

54  Совершенствование  техники 

выполнения  лыжных  ходов.  Лыжные 

эстафеты. Тестирование по нормам ГТО 

1 Практикум 

55  Совершенствование  техники 

выполнения  лыжных  ходов.  Лыжные 

эстафеты. Тестирование по нормам ГТО 

1 Практикум 

56  Пружинящие наклоны вперёд из 

положения стоя с прямыми ногами на 

полу, партнёр усиливает движение 

мягким надавливанием руками на 

1 Практикум 
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лопатки. Пружинящие наклоны вперёд 

из положения сидя. 

57  Пружинящие наклоны вперёд из 

положения сидя. Ходьба с наклонами 

вперёд и касанием пола руками. 

1 Практикум 

58  Пружинящие наклоны вперёд из 

положения сидя. Ходьба с наклонами 

вперёд и касанием пола руками. 

Подвижная игра «Летающий мяч» 

1 Практикум 

59  Пружинящие наклоны вперёд из 

положения сидя, ноги прямые, усиление 

надавливанием руками на лопатки. 

Ходьба с наклонами вперёд и касанием 

пола руками.  Тестирование по нормам 

ГТО. 

1 Практикум 

60  Правила техники безопасности. Техника 

выполнения челночного бега. Высокий 

старт от 5 до10 м. Бег с максимальной 

скоростью 10 м: с места, с хода. 

1 Теория - 

практикум 

61  Техника выполнения челночного бега. 

Высокий старт от 5 до10 м. Бег с 

максимальной скоростью 10 м: с места, с 

хода. 

1 Практикум 

62  Челночный бег 4X10 м с 

последовательным переносом кубиков 

(набивных мячей, кеглей) с одной линии 

на другую. 10Х5м. 

1 Практикум 

63  Челночный бег 4X10 м с 

последовательным переносом кубиков 

(набивных мячей, кеглей) с одной линии 

на другую. 10Х5м. 

1 Практикум 

64  Челночный бег 2X10—

15 м, 3X5 м, ЗХ10 м. Эстафеты с 

челночным 

бегом 4X9 м, ЗХ10 м, 2x3 + 2x6 + 2X9 м. 

1 Практикум 

65  Челночный бег 2X10—

15 м, 3X5 м, ЗХ10 м. Эстафеты с 

челночным 

бегом 4X9 м, ЗХ10 м, 2x3 + 2x6 + 2X9 м. 

1 Практикум 

66  Челночный бег 3Х10 м. Промежуточное 

тестирование нормативов ГТО. 

Подвижные игры. 

1 Практикум 

67  Повторный бег на 200 м (время 

пробегания дистанции 60—65 с). 

Повторный бег с равномерной 

скоростью 4—5 мин (ЧСС 150—160 

уд./мин). Подвижные игры. 

1 Практикум 

68  Бег с постепенным увеличением 

отрезков дистанции и уменьшением 

отрезков ходьбы: бег 300 м — ходьба 200 

м — бег 350 м — ходьба 150 м — бег 400 

м — ходьба 100 м. 

1 Практикум 

69  Бег с постепенным увеличением 

отрезков дистанции и уменьшением 
1 Практикум 
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отрезков ходьбы: бег 300 м — ходьба 200 

м — бег 350 м — ходьба 150 м — бег 400 

м — ходьба 100 м. 

70  Повторный бег с равномерной 

скоростью 4—5 мин (ЧСС 150—160 

уд./мин). 

Промежуточное тестирование 

нормативов ГТО. Подвижные игры. 

1 Практикум 

71  Кроссовый бег «по раскладке» (по 

специально рассчитанному графику 

преодоления отдельных отрезков 

дистанции) согласно нормативным 

требованиям комплекса ГТО. 

Промежуточное  тестирование 

нормативов ГТО. Подвижные игры. 

1 Практикум 

72  Кроссовый бег «по раскладке» (по 

специально рассчитанному графику 

преодоления отдельных отрезков 

дистанции) согласно нормативным 

требованиям комплекса ГТО. 

Промежуточное  тестирование 

нормативов ГТО. Подвижные игры. 

1 Практикум 

73  Бег 20, 30, 40 м с хода с максимальной 

скоростью. Старт из исходных 

положений упор присев, упор лѐжа.  

Подвижные игры. 

1 Практикум 

74  Выбегание с высокого и низкого старта 

по сигналу с двигательной установкой на 

быстрое выполнение первых пяти шагов 

1 Практикум 

75  Бег 20, 30, 40 м с хода с максимальной 

скоростью. Старт из исходных 

положений упор присев, упор лѐжа. 

Выбегание с высокого и низкого старта 

по сигналу с двигательной установкой на 

быстрое выполнение первых пяти шагов.  

Подвижные игры. 

1 Практикум 

76  Учебные соревнования. Промежуточное  

тестирование нормативов ГТО. 

Подвижные игры. 

1 Практикум 

77  Броски мяча в землю хлёстким 

движением кисти. Метание мяча 

способом «из-за  спины  через  плечо»  с  

места  из  исходного  положения  стоя  

боком  к направлению  броска.  

Подвижные игры с элементами метания. 

1 Практикум 

78  Броски мяча в землю хлёстким 

движением кисти. Метание мяча 

способом «из-за  спины  через  плечо»  с  

места  из  исходного  положения  стоя  

боком  к направлению  броска.  

Подвижные игры с элементами метания 

1 Практикум 

79  Отведения  мяча  «прямо-назад»  на  два  

шага:  на  месте, в ходьбе, в беге. 
1 Практикум 
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Имитация метания и метание мяча с 

четырёх бросковых шагов. 

80  Отведения  мяча  «прямо-назад»  на  два  

шага:  на  месте, в ходьбе, в беге. 

Имитация метания и метание мяча с 

четырёх бросковых шагов. 

1 Практикум 

81  Броски  мяча  в  землю  с  

предварительного  подхода  до  

контрольной отметки. Имитация разбега 

в ходьбе. Бег с мячом в руке (над 

плечом).  Метание мяча. 

1 Практикум 

82  Броски  мяча  в  землю  с  

предварительного  подхода  до  

контрольной отметки. Имитация разбега 

в ходьбе. Бег с мячом в руке (над 

плечом).  Метание мяча. 

1 Практикум 

83  Броски набивного мяча(1 кг) двумя 

руками из-за головы: с места, с шага. 

Тестирование по нормам ГТО. 

1 Практикум 

84  Броски набивного мяча(1 кг) двумя 

руками из-за головы: с места, с шага. 

Тестирование по нормам ГТО. 

1 Практикум 

85  Броски набивного мяча(1 кг) двумя 

руками из-за головы: с места, с шага. 

Тестирование по нормам ГТО. 

1 Практикум 

86  Метание мяча с прямого разбега на 

технику.  
1 Практикум 

87  Метание мяча с прямого разбега на 

технику. 
1 Практикум 

88  Метание мяча на заданное расстояние и 

на результат с соблюдением правил 

соревнований. 

1 Практикум 

89  Метание мяча на заданное расстояние и 

на результат с соблюдением правил 

соревнований. 

1 Практикум 

90  Метание на дальность различных на весу 

мячей. 
1 Практикум 

91  Метание на дальность различных на весу 

мячей. 
1 Практикум 

92  Учебные соревнования. Контрольное 

тестирование сдача нормативов ГТО. 
1 Практикум 

93  Учебные соревнования. Контрольное 

тестирование сдача нормативов ГТО. 
1 Практикум 

94  Техника безопасности при проведении 

похода. Правила поведения в лесу, у 

водоѐмов, правила обращения с огнѐм, 

правила обращения с опасными 

инструментами. 

1 Практикум 

95  Правила поведения в лесу, у водоѐмов, 

правила обращения с огнѐм, правила 

обращения с опасными инструментами 

1 Теория 

96  Правила и техника установки палаток, 

заготовки дров, разведения костра. 
1 Теория 
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97  Установка палаток, заготовка дров, 

разведение костра. 
1 Практикум 

98  Кросс на дистанцию до 500 метров 1 Практикум  

99  Подъем по склону длиной до 30 метров 1 Практикум 

100  Техника преодоления водной преграды 

или оврага по переброшенному бревну 
1 Практикум 

101  Техника преодоления водной преграды 

или оврага по переброшенному бревну 
1 Практикум 

102  Преодоление полос препятствий 

различной сложности 
1 Практикум 

103  Преодоление полос препятствий 

различной сложности. 
1 Практикум 

104  Правила оказания первой медицинской 

помощи при получении участником 

похода травмы, ожога, обморожения, 

или повреждения здоровья и 

транспортировки пострадавшего в 

безопасное место на самодельных 

носилках. 

1 Теория - 

практикум 

105  Правила оказания первой медицинской 

помощи при получении участником 

похода травмы, ожога, обморожения, 

или повреждения здоровья и 

транспортировки пострадавшего в 

безопасное место на самодельных 

носилках. 

1 Практикум 

106  Пеший однодневный поход по заранее 

намеченному маршруту. Правила 

поведения в лесу, у водоѐмов, правила 

обращения с огнѐм, правила обращения 

с опасными инструментами. Движение 

по дорогам и пересечѐнной местности. 

Ориентирование на маршруте.  

1 Практикум 

107  Пеший однодневный поход по заранее 

намеченному маршруту, с проверкой 

туристических навыков гто : кросс на 

дистанцию до 0,5 км, подъем по склону 

длиной до 30 м, преодоление водной 

преграды или оврага по 

переброшенному бревну, 

транспортирование пострадавшего 

члена команды, разжигание костра в 

неблагоприятных условиях, установку 

палатки, завязывание узлов веревки и 

финишный кросс до 200 м. 

1 Практикум 

108  Фестиваль ГТО. Сдача нормативов. 1 Практикум 
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Приложение 2 

Методические рекомендации 

по выполнению видов испытаний (тестов), входящих 

во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 
«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Выполнение нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее – комплекс ГТО) проводится в 

соревновательной обстановке в центрах тестирования. На этапах подготовки и 

выполнения нормативов комплекса ГТО осуществляется медицинский контроль. 

Для того чтобы участники могли полностью реализовать свои способности, 

необходимо выбрать целесообразную последовательность проведения 

тестирования. Она заключается в необходимости начать тестирование с наименее 

энергозатратных видов испытаний (тестов) и предоставлении участникам 

достаточного периода отдыха между выполнением нормативов. 

Перед тестированием участники выполняют индивидуальную или общую 

разминку под руководством инструктора, педагога (тренера-преподавателя) или 

самостоятельно. Одежда и обувь участников – спортивная. 

Во время проведения тестирования обеспечиваются необходимые меры техники 

безопасности и сохранения здоровья участников. 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м 

прочерчиваются две параллельные линии – «Старт» и «Финиш». 

Участники, не наступая на стартовую линию, принимают положение высокого 

старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомеров) 

участники бегут до финишной линии, касаются линии рукой, возвращаются к 

линии старта, касаются ее и преодолевают последний отрезок без касания линии 

финиша рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». 

Участники стартуют по 2 человека. 

Бег на короткие дистанции проводится по дорожкам стадиона или на любой 

ровной площадке с твердым покрытием.  Бег на 30 м выполняется с высокого 

старта, бег на 60 и 100 м – с низкого или высокого старта. Участники стартуют по 

2 – 4 человека. 

Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой 

ровной местности. Максимальное количество участников забега – 20 человек. 

Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой 

последовательности. 

Проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. 

Максимальное количество участников забега – 20 человек. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в 

соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать 

хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное положение (далее – 

ИП): ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией измерения. 

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками 

разрешен. 
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Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии измерения до 

ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Ошибки: 

1) заступ за линию измерения или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

3) отталкивание ногами разновременно. 

Прыжок в длину с разбега выполняется в соответствующем секторе для 

прыжков. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до 

ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из ИП: вис 

лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и 

ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. 

Высота грифа перекладины для участников I – III ступеней – 90 см. Высота грифа 

перекладины для участников IV – IX ступеней – 110 см. 

Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется за гриф 

хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на 

гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, 

шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли 

прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После 

этого участник выпрямляет руки и занимает ИП. Из ИП участник подтягивается до 

пересечения подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, 

зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение упражнения. 

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых 

счетом судьи. 

Ошибки: 

1) подтягивания с рывками или с прогибанием туловища; 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 

4) разновременное сгибание рук. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: вис 

хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги 

не касаются пола, ступни вместе. 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию грифа 

перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает 

выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных 

подтягиваний. 

Ошибки: 

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 

4) разновременное сгибание рук. 

Рывок гири. Для тестирования используются гири весом 16 кг. Контрольное 

время выполнения упражнения – 4 мин. Засчитывается суммарное количество 

правильно выполненных подъемов гири правой и левой рукой. 
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Тестирование проводятся на помосте или любой ровной площадке размером 2×2 м. 

Участник обязан выступать на соревнованиях в спортивной форме, позволяющей 

судьям  определять выпрямление работающей руки и разгибание ног в 

тазобедренных и коленных суставах. 

Рывок гири выполняется в один прием, сначала одной рукой, затем без перерыва 

другой. Участник должен непрерывным движением поднимать гирю вверх до 

полного выпрямления руки и зафиксировать ее. Работающая рука, ноги и туловище 

при этом должны быть выпрямлены. Переход к выполнению упражнения другой 

рукой может быть сделан один раз. Для смены рук разрешено использовать 

дополнительные замахи. 

Участник имеет право начинать упражнение с любой руки и переходить к 

выполнению упражнения второй рукой в любое время, отдыхать, держа гирю в 

верхнем, либо нижнем положении, не более 5 с. Во время выполнения упражнения 

судья засчитывает каждый правильно выполненный подъем после фиксации гири 

не менее чем на 0,5 с. 

Запрещено: 

1) использовать какие-либо приспособления, облегчающие подъем гири, в том 

числе гимнастические накладки; 

2) использовать канифоль для подготовки ладоней; 

3) оказывать себе помощь, опираясь свободной рукой на бедро или туловище; 

4) постановка гири на голову, плечо, грудь, ногу или помост; 

5) выход за пределы помоста. 

Ошибки: 

1) дожим гири; 

2) касание свободной рукой ног, туловища, гири, работающей руки. 

Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может 

проводится с применением «контактной платформы», либо без нее. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, выполняется из ИП: упор лежа на 

полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 

градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в 

пол без опоры. 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или «контактной платформы» 

высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, 

продолжить выполнение тестирования. 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук. 

Ошибки: 

1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 

2) нарушение прямой линии «плечи – туловище – ноги»; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 

4) поочередное разгибание рук; 

5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 

6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов. 

Поднимание туловища из положения лежа выполняется из ИП: лежа на 

спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», 

лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни 

прижаты партнером к полу. 
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Участник выполняет максимальное количество подниманий за 1 мин., касаясь 

локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. 

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 

Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнеров выполняет 

упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники 

меняются местами. 

Ошибки: 

1) отсутствие касания локтями бедер (коленей); 

2) отсутствие касания лопатками мата; 

3) пальцы разомкнуты “из замка”; 

4) смещение таза. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из ИП: 

стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног 

расположены параллельно на ширине 10 – 15 см. 

При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два 

предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или 

ладонями двух рук и фиксирует результат в течение 2 с. 

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по команде участник 

выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке 

измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует 

результат в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат 

выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-» , ниже – знаком «+». 

Ошибки: 

1) сгибание ног в коленях; 

2) фиксация результата пальцами одной руки; 

3) отсутствие фиксации результата в течение 2 с. 

Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г. 

Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на 

стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на 

высоте 2 м от пола. 

Участнику предоставляется право выполнить пять бросков. Засчитывается 

количество попаданий в площадь, ограниченную обручем. 

Метание спортивного снаряда. Для тестирования используются мяч весом 

150 г и спортивный снаряд весом 500 г и 700 г. 

Метание мяча и спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной 

площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости 

от подготовленности участников. 

Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через 

плечо». Другие способы метания запрещены. 

Участнику предоставляется право выполнить три броска. В зачет идет лучший 

результат. Измерение производится от линии метания до места приземления 

снаряда. 

Участники II – IV ступеней выполняют метание мяча весом 150 г, участники V – 

VII ступеней выполняют метание спортивного снаряда весом 700 и 500 г. 

Ошибки: 

 Заступ за линию метания; 
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 Снаряд не попал в «коридор»; 

 Попытка выполнена без разрешения судьи. 

Плавание. Плавание проводится в бассейнах или специально оборудованных 

местах на водоемах. Разрешено стартовать с тумбочки, бортика или из воды. 

Способ плавания – произвольный. Пловец должен коснуться стенки бассейна 

какой-либо частью тела при завершении каждого отрезка дистанции и на финише. 

Запрещено: 

1) идти либо касаться дна ногами; 

2) использовать для продвижения или сохранения плавучести разделители дорожек 

или подручные средства; 

 Бег на лыжах на 1, 2, 3, 5 км.     Бег на лыжах проводится свободным 

стилем на дистанциях, проложенных преимущественно на местности со слабо- и 

среднепересеченным рельефом. Соревнования проводятся в закрытых от ветра 

местах в соответствии с санитарно-эпидемиологическими требованиями к 

условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях 

(Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.2821-10). 

Кросс по пересеченной местности на 1, 2, 3, 5 км 
Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на любом 

открытом пространстве. 

Стрельба из пневматической винтовки или электронного оружия 

         Стрельба производится из пневматической винтовки или из электронного 

оружия. Выстрелов – 3 пробных, 5 зачетных. Время на стрельбу – 10 мин. Время на 

подготовку – 3 мин. 

Стрельба из пневматической винтовки (ВП, типа ИЖ-38, ИЖ-60, МР-512, ИЖ-

32,  МР-532, MLG, DIANA) производится из положения сидя или стоя с опорой 

локтями о стол или стойку на дистанцию 5 м (для III ступени), 10 м по  мишени № 

8. 

Стрельба из электронного оружия производится из положения сидя или стоя с 

опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 5 м (для III ступени), 10 м по 

мишени № 8. 

Туристский поход с проверкой туристских навыков 
Выполнение норм по туризму проводится в пеших походах в соответствии с 

возрастными требованиями. Для участников III, VIII – IX ступеней длина пешего 

перехода составляет 5 км, IV – V, VII ступеней – 10 км, VI ступени – 15 км. 

В походе проверяются туристские знания и навыки: укладка рюкзака, 

ориентирование на местности по карте и компасу, установка палатки, разжигание 

костра, способы преодоления препятствий. 
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