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Рабочая программа секции«ГТО» 

Рабочая программа «ГТО» составлена в соответствии с нормативно-правовой базой ООП. 

Раздел 1. «Пояснительная записка» 
В системе физического воспитания школьников одним из направлений является внеклассная 
работа. Основу ее составляет организация работы школьной спортивной секции. Разрабатывая 

данную программу, мы ставим перед собой цель - воспитание достойных граждан своей страны. 

Умное, здоровое, сильное поколение, которое уважает свою Родину и готово трудиться на ее 

благо. Мы стремимся достичь этой цели, реализуя различные направления внеурочной 

деятельности. Восстановление норм ГТО – возвращение лучших традиций страны, которое в 

свое время оказало положительное влияние на молодежь. Наша задача – создать необходимые 

условия для развития физического потенциала нынешних представителей будущего России. 

Цель занятий – сохранение здоровья нации, возрождение и развитие традиций физической 
культуры и массового спорта для граждан Российской Федерации, совершенствование 

физкультурно-оздоровительной и спортивной работы с населением. 

Программа предусматривает ориентацию реализующих ее педагогов на следующие цели: 

- внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания школьников; 

Задачи внеурочной деятельности: 

- создание положительного отношения школьников к комплексу ГТО, мотивирование к участию 

в спортивно-оздоровительной деятельности; 

- углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и навыков, 

приобретенных на уроках физической культуры; 

- развитие основных физических способностей (качеств) и повышения функциональных 
возможностей организма; 

- обогащение двигательного опыта учащихся физическими упражнениями с развивающей и 

прикладной направленностью, техническими действиями видов испытаний (тестов) комплекса 

ГТО; 

- формирование умений максимально проявлять физические способности при выполнении видов 

испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

- формирование у детей младшего школьного возраста осознанных потребностей в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом 

самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни. 

Программа разработана с учетом следующих принципов: 

- принцип комплексности, предусматривающий тесную взаимосвязь всех сторон учебно-

тренировочного процесса; 

- принцип преемственности, определяющий последовательность изложения программного 

материала и соответствие его требованиям комплекса ГТО, чтобы обеспечить в учебно-

тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технической 

подготовленности; 

- принцип вариативности, предусматривающий в зависимости от индивидуальных особенностей 

учащегося вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на 

решение определенной педагогической задачи. 

Планируемые результаты: 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе подготовка к сдаче 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
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(ГТО). Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к 

обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической 

культуры. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета 

Данная рабочая программа для 5-11 классов направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по внеурочной деятельности. 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по 

внеурочной деятельности являются: 

 умение организовать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения её цели; 

 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 
общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы являются 

следующие умения: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 
общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы являются 

следующие умения: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении упражнений, отбирать способы их исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях 

и передвижениях человека; 

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

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 
хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы являются 

следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с использованием средств физической культуры; 
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 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 

тела), развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 
безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 
упражнений; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

Программа ориентирована на возрастную группу школьников 3-6 ступеней (11-18 лет) 

согласно Положению о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне» и имеет общий объем 204 часа. Режим занятий -6 часов в неделю, 2 дня по 2 часа 15 

минут. 

Программа предусматривает широкое использование на занятиях физических упражнений 

общеразвивающей и прикладной направленности, подвижных игр и эстафет, что способствует 

эмоциональности занятий и, как следствие, повышает их эффективность. Повышению 

мотивации школьников к занятиям по программе комплекса ГТО способствует и участие в 

контрольных прикидках, соревнованиях по общей физической подготовке, физкультурных 

праздниках и т.п. 

К выполнению нормативов комплекса ГТО допускаются обучающиеся, относящиеся к 

основной группе здоровья, на основании результатов диспансеризации или медицинского 

осмотра. Обучающиеся, относящиеся к подготовительной группе здоровья, могут участвовать в 

выполнении нормативов и требований комплекса ГТО избирательно, в соответствии с 

ограничениями по состоянию здоровья, на основании справки терапевта, в которой указывается 
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диагноз и противопоказания к тому или иному виду двигательных действий. К особой группе 

относятся обучающиеся специальной медицинской группы. Их участие в выполнении 

нормативов ГТО ограничивается физическими упражнениями малой интенсивности, основной 

акцент делается на разделы знаний и слагаемые здорового образа жизни. 

Требования  к  организации  образовательного  процесса  установлены  СанПин  2.4.4.3172-14 
«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей» (утвержденных постановлением 

Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года № 41). 

 

Занятия проходят в группах по 10-15 человек. Место проведения занятий – спортивный зал. 

 

Программа секции рассчитана на 1 год основного образования объёмом 204 часов. Занятия 

проводятся 2 раза в неделю. Продолжительность занятий: 1 час занятие, 15 минут перерыв, 1 

часзанятие. Итого занятие длиться 2 ч. 15 мин. 

 

 

 

 

 

Раздел 2. Содержание программы 

Тематическийплан 

5-11 класс 

№  5кл. 6 кл. 7 кл. 8 кл. 9 кл. 10 кл 11 кл. Практика Теория 

1 Теоретическая 

подготовка 

+ + + + + + +  9 

2 Бег на короткие 

дистанции 

+ + + + + + + 12  

3 Бег на длинные 

дистанции 

+ + + + + + + 12  

4 Прыжок в длину 

с разбега (м) или 

Прыжок в длину 
с места (см) 

 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

12 

 

5 Метание мяча 

150/57г (м) 

+ + + + +   12  

6 Метание 
гранаты 500/700 

гр. (м) 

     

+ + 12 

 

7 Подтягивание на 

высокой 

перекладине 

(раз) 

на низкой 

перекладине 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

18 

 

8 Наклон вперед с 

прямыми ногами 

+ + + + + + + 12  

9 Лыжные гонки + + + + + + + 24  

10 Плавание + + + + + + + 12  

11 Стрельба + + + + + + + 12  
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12 Сгибание 
разгибание рук в 

упоре лежа 

+ + + + + + + 18 

 

13 Челночный бег + + + + + + + 12  

14 Поднимание 

туловища 

+ + + + + + + 12  

15 Контрольные 

испытания 

+ + + + + + + 15  

 Итого часов        195 9 

 

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. 

3 ступень – 11-12 лет 

4 ступень - 13-15 лет 

5 ступень – 16-17 лет 

6 ступень – 18 лет 

Всего тестов 13, необходимо для зачета сдать 7-9. 

БЕГ НА 30, 60, 100 МЕТРОВ 

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твёрдым 

покрытием. Участники стартуют по 2-4 человека. 

 

БЕГ НА 1000, 1500, 2000, 3000 МЕТРОВ 

Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 
местности. Испытание выполняется из положения высокого старта. Максимальное 

количество участников в одном забеге на дистанцию 1 000 – 2 000 метров составляет не 

более 15 человек, 3 000 метров – не более 20 человек. 

ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ 3Х10 МЕТРОВ 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, 

обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. 

СМЕШАННОЕ ПЕРЕДВИЖЕНИЕ 

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. 

БЕГ НА ЛЫЖАХ (ПЕРЕДВИЖЕНИЕ НА ЛЫЖАХ) 

Бег на лыжах (передвижение на лыжах) проводится свободным стилем на дистанциях, 

проложенных преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным рельефом в 

закрытых от ветра местах.При организации масс-старта группу участников выстраивают за 

3 метра до стартовой линии, при индивидуальном старте – по стартовому протоколу с 

временным интервалом (15, 20 секунд и т.д.). 

ПОДТЯГИВАНИЕ ИЗ ВИСА НА ВЫСОКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ 

Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом 

сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни 

вместе.Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы 

подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, 

зафиксировать это положение в течение 1 секунды. 

ПОДТЯГИВАНИЕ ИЗ ВИСА ЛЕЖА НА НИЗКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ 

Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного положения: вис лежа 

https://user.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575
https://user.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567
https://user.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569
https://user.gto.ru/recomendations/56ead2feb5cf1c58018b456b
https://user.gto.ru/recomendations/5b8ff7ccb5cf1c2c2d8b4573
https://user.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574
https://user.gto.ru/recomendations/56ead0b7b5cf1c4a018b4567
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лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют 

прямую линию, стопы вместе, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.Из 

исходного положения участник подтягивается до пересечения подбородком грифа 

перекладины, возвращается в исходное положение, зафиксировав его на 1 секунду.и 

продолжает выполнение испытания. 

РЫВОК ГИРИ 

Тестирование проводятся на помосте или любой ровной площадке размером 2х2 метра. Для 

выполнения испытания используется гиря весом 16 кг. Контрольное время выполнения 

упражнения – 4 мин. Засчитывается суммарное количество правильно выполненных 

рывков гири правой и левой рукой. 

НАКЛОН ВПЕРЕД ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СТОЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКОЙ СКАМЬЕ 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье 

выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в 

коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см.Величина гибкости 

измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется 

знаком « - » , ниже – знаком «+ ». 

МЕТАНИЕ ТЕННИСНОГО МЯЧА В ЦЕЛЬ, ДИСТАНЦИЯ 6 МЕТРОВ 

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

стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 

метра от пола. Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 грамм. 

 

МЕТАНИЕ ТЕННИСНОГО МЯЧА В ЦЕЛЬ, ДИСТАНЦИЯ 6 МЕТРОВ 

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

стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 

метра от пола. Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 грамм. 

МЕТАНИЕ МЯЧА ВЕСОМ 150 ГРАММ 

Участники II-IV ступеней комплекса выполняют метание мяча весом 150 грамм на 
стадионе или любой ровной площадке в сектор для метания копья или коридор шириной 10 

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

плечо». Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший результат. 

МЕТАНИЕ СПОРТИВНОГО СНАРЯДА ВЕСОМ 500, 700 ГРАММ 

Участники V-VII ступеней комплекса выполняют метание спортивного снаряда весом 500 

и 700 грамм на стадионе или любой ровной площадке в сектор для метания копья или 

коридор шириной 10 метров. Метание выполняется с места или прямого разбега способом 

«из-за спины через плечо». Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший 
результат. 

ПОДНИМАНИЕ ТУЛОВИЩА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА НА СПИНЕ 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения: 

лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, 

ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник 

выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 минуту, касаясь локтями 

бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. 

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА ТОЛЧКОМ ДВУМЯ НОГАМИ 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе 
для прыжков. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С РАЗБЕГА 

Прыжок в длину с разбега выполняется в соответствующем секторе для прыжков. 
Измерение производится по перпендикулярной прямой от ближайшего следа, оставленного 

любой частью тела участника, до линии отталкивания. Участнику предоставляется три 

https://user.gto.ru/recomendations/56ead207b5cf1c51018b4569
https://user.gto.ru/recomendations/56eacdb5b5cf1c1f018b456f
https://user.gto.ru/recomendations/56eacd27b5cf1c51018b456a
https://user.gto.ru/recomendations/56eacd27b5cf1c51018b456a
https://user.gto.ru/recomendations/5b8ff162b5cf1c787e8b456d
https://user.gto.ru/recomendations/56eacc36b5cf1c58018b4568
https://user.gto.ru/recomendations/56eacedcb5cf1c1c018b4572
https://user.gto.ru/recomendations/56ead160b5cf1c2d018b456a
https://user.gto.ru/recomendations/56ead1b3b5cf1c51018b456d
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попытки. В зачет идет лучший результат. 

СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В УПОРЕ ЛЕЖА НА ПОЛУ 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа 
на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов 

относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы 

упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, 

состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с 

использованием специальных приспособлений (электронных контактных платформ). 

ПЛАВАНИЕ 

Испытание проводится в бассейнах или специально оборудованных местах на водоемах. 

Способ плавания – произвольный. 

СТРЕЛЬБА 

Выполняется участниками на дистанции 10 метров по мишени №8. Участнику дается три 

пробных и пять зачетных выстрелов. Время выполнения испытания – 10 минут.Время на 

подготовку – 3 минуты. 

https://user.gto.ru/recomendations/56ead253b5cf1c2d018b456c
https://user.gto.ru/recomendations/56ead3beb5cf1c7b018b4569
https://user.gto.ru/recomendations/56ead45fb5cf1c1f018b4571
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Календарно – тематическое планирование 
 

 

 

№ Тема занятия Содержание 

1 Что такое ВФСК ГТО? Основы знаний 

2 Правила поведения и техники 

безопасности при выполнении физических 

упражнений 

Основы знаний 

3 Разминка и ее значение в занятиях 

физическими упражнениями 

Основы знаний 

4 Теоретическая подготовка к тестам ГТО Основы знаний 

5 Плавание  

6 Лёгкая атлетика Бег на короткие дистанции, бег на длинные 

дистанции. 

7 Стрельба  

8 Общеразвивающие упражнения для 

развития физических качеств без 

предметов и с предметами (скакалками, 

гимнастическими палками, набивными 

мячами весом 2 - 3 кг, гантелями весом 2 

кг, гимнастическими обручами). 

Специальная физическая подготовка. 

Для увеличения мышечной массы 

использовать 6-8 повторений с 

отягощением 60-80% от максимума. Для 

совершенствования форм и достижения 

рельефности мышц 10-12 и более 

повторений с отягощение до 60%. 

9 Прыжки в длину с 2-3 шагов разбега Развитие двигательных способностей 

10 Прыжки в длину с 8-10 шагов разбега 

способом «согнув ноги» 

Развитие двигательных способностей 

11 Метание гранаты 500/700 гр. мяча 150/73 

гр. на дальность 

Развитие двигательных способностей 

12 Метание мяча способом «из-за спины 

через плечо» из исходного положения стоя 

боком к направлению броска 

Развитие двигательных способностей 

13 Подтягивание из виса на высокой и из 

виса лежа на низкой перекладине 

Развитие двигательных способностей 

14 Упражнения для развития силы рук и ног Развитие двигательных способностей 



20  

 

15 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Развитие двигательных способностей 

16 Поднимание туловища Развитие двигательных способностей 

17 Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами 

Развитие двигательных способностей 

18 Упражнения для развития гибкости Развитие двигательных способностей 

19 Передвижение попеременным 

двухшажным ходом без палок 

Развитие двигательных способностей 

20 Передвижение попеременным 

двухшажным ходом с палками 

Развитие двигательных способностей 

21 Встречная эстафета с этапами 50-80 

метров без лыжных палок. 

Развитие двигательных способностей 

22 Бег на лыжах - дистанция 1000 м. Развитие двигательных способностей 

23 Круговая эстафета с этапами 250 метров Развитие двигательных способностей 

24 Эстафета с этапами 500 м. и 

передвижением попеременным 

двухшажным классическим ходом. 

Развитие двигательных способностей 

25 Передвижение на лыжах до 2 км.со слабо-

и среднепересеченным рельефом. 

Развитие двигательных способностей 

26 Выполнение нормативов комплекса ВФСК 

ГТО 

Спортивные мероприятия 

27 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

Развитие двигательных способностей 

28 Упражнения для развития силы ног 

(прыгучести) 

Развитие двигательных способностей 

29 Бег 30/60/100 м Развитие двигательных способностей 

30 Бег 1000/2000/3000/5000 м. Развитие двигательных способностей 

31 Эстафетный бег с этапами 300-400м. Развитие двигательных способностей 

32 Выполнение нормативов комплекса ВФСК 

ГТО 

Спортивные мероприятия 

33 Выполнение нормативов комплекса ВФСК Спортивные мероприятия 



21  

 

 ГТО  

34 Выполнение нормативов комплекса ВФСК 

ГТО 

Спортивные мероприятия 

35 Что такое ВФСК ГТО? Основы знаний 

36 Правила поведения и техники 

безопасности при выполнении физических 

упражнений 

Основы знаний 

37 Разминка и ее значение в занятиях 

физическими упражнениями 

Основы знаний 

38 Теоретическая подготовка к тестам ГТО Основы знаний 

39 Плавание  

40 Лёгкая атлетика Бег на короткие дистанции, бег на длинные 

дистанции. 

41 Стрельба  

42 Общеразвивающие упражнения для 

развития физических качеств без 

предметов и с предметами (скакалками, 

гимнастическими палками, набивными 

мячами весом 2 - 3 кг, гантелями весом 2 

кг, гимнастическими обручами). 

Специальная физическая подготовка. 

Для увеличения мышечной массы 

использовать 6-8 повторений с 

отягощением 60-80% от максимума. Для 

совершенствования форм и достижения 

рельефности мышц 10-12 и более 

повторений с отягощение до 60%. 

43 Прыжки в длину с 2-3 шагов разбега Развитие двигательных способностей 

44 Прыжки в длину с 8-10 шагов разбега 

способом «согнув ноги» 

Развитие двигательных способностей 

45 Метание гранаты 500/700 гр. мяча 150/73 

гр. на дальность 

Развитие двигательных способностей 

46 Метание мяча способом «из-за спины 

через плечо» из исходного положения стоя 

боком к направлению броска 

Развитие двигательных способностей 

47 Подтягивание из виса на высокой и из 

виса лежа на низкой перекладине 

Развитие двигательных способностей 
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48 Упражнения для развития силы рук и ног Развитие двигательных способностей 

49 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Развитие двигательных способностей 

50 Поднимание туловища Развитие двигательных способностей 

51 Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами 

Развитие двигательных способностей 

52 Упражнения для развития гибкости Развитие двигательных способностей 

53 Передвижение попеременным 

двухшажным ходом без палок 

Развитие двигательных способностей 

54 Передвижение попеременным 

двухшажным ходом с палками 

Развитие двигательных способностей 

55 Встречная эстафета с этапами 50-80 

метров без лыжных палок. 

Развитие двигательных способностей 

56 Бег на лыжах - дистанция 1000 м. Развитие двигательных способностей 

57 Круговая эстафета с этапами 250 метров Развитие двигательных способностей 

58 Эстафета с этапами 500 м. и 

передвижением попеременным 

двухшажным классическим ходом. 

Развитие двигательных способностей 

59 Передвижение на лыжах до 2 км.со слабо-

и среднепересеченным рельефом. 

Развитие двигательных способностей 

60 Выполнение нормативов комплекса 

ВФСГТО 

Спортивные мероприятия 

61 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

Развитие двигательных способностей 

62 Упражнения для развития силы ног 

(прыгучести) 

Развитие двигательных способностей 

63 Бег 30/60/100 м Развитие двигательных способностей 

64 Бег 1000/2000/3000/5000 м. Развитие двигательных способностей 

65 Эстафетный бег с этапами 300-400м. Развитие двигательных способностей 

66 Выполнение нормативов комплекса ВФСК 

ГТО 

Спортивные мероприятия 
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67 Выполнение нормативов комплекса ВФСК 

ГТО 

Спортивные мероприятия 

68 Выполнение нормативов комплекса ВФСК 

ГТО 

Спортивные мероприятия 

 

Раздел 3. «Формы аттестации и оценочные 

материалы» 

Промежуточная аттестация секции "ГТО" проходит по окончанию каждого раздела программы. 

Форма промежуточной аттестации – проведение внутреннего приема нормативов ГТО. 

 

 

Раздел 4. «Организационно-педагогические условия 

реализации программы» 

 Нормативно-правовое обеспечение 

 Ресурсное обеспечение 

 Современные технологии, ориентированные на индивидуальное развитие детей 


