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                                              ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Игровое ГТО» разработана в 

соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного 

общего образования на основе программы «Подготовка к сдаче комплекса ГТО» (авторы: В.С 

Кузнецов; Г.А Колодницкий) и Положением «О всероссийском физкультурно-спортивном 

комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)».  

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Игровой ГТО» разработана с 

учётом следующих принципов:  

• принцип комплексности, предусматривающий тесную взаимосвязь всех сторон учебно-

тренировочного процесса (физической, технической, психологической и теоретической 

подготовки, воспитательной работы, педагогического и медицинского контроля);  

• принцип преемственности, определяющий последовательность изложения программного 

материала и соответствие его требованиям комплекса ГТО;  

• 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.  

Данная 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 обучающихся 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 сдаче норм и требований комплекса 

ГТО избирательно, в соответствии с ограничениями по состоянию здоровья, на основании 

справки терапевта, в которой указывается диагноз и противопоказания к тому или иному 

виду двигательных действий. К особой группе относятся обучающиеся специальной 

медицинской группы. Их участие в сдаче норм ГТО ограничивается физическими 

упражнениями малой интенсивности, основной акцент делается на разделы знаний и 

слагаемые здорового образа жизни. 

 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Цель: формирование разносторонней физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и сохранения 

здоровья через привлечение к выполнению норм Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 
Задачи: 

• создание положительного отношения школьников к комплексу ГТО, мотивирование к 

участию в спортивно-оздоровительной деятельности;  

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

приобретённых на уроках физической культуры;  

• развитие основных физических способностей (качеств) и повышение функциональных 

возможностей организма;  

• обогащение двигательного опыта учащихся физическими упражнениями с 

общеразвивающей и прикладной направленностью, техническими действиями видов 

испытаний (тестов) комплекса ГТО; 
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 • 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  

 

МЕСТО КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В ПЛАНЕ ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ МБОУ «ЛИЦЕЙ ИМЕНИ В.Г.СИЗОВА» 

Рабочая программа «Игровое ГТО» разработана для обучающихся 5-9 классов (по 1 

часу в неделю). Срок реализации программы – 4 года (5-9 классы – по 34ч., итого: 170ч.). 

 

 

1. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВЕКУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ С УКАЗАНИЕМ 

ФРОМ ОРГАНИЗАЦИИ И ВИДОВ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

 

5 класс 

Раздел  Характеристика форм организации и основных видов деятельности обучающихся 

Теоретичес 

кий материал 

курса 

Виды деятельности: история появления ВФСК «ГТО». Физическая подготовка. Требо 

вания т/б на занятиях внеурочной деятельностью. Первая помощь при травмах во время 

занятий физической культурой и спортом. Подготовка к занятиям физической культурой 

(выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональ  

ной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

для утренней гимнастики. Формы организации деятельности: индивидуальная работа, 

работа в парах, работа в команде  

Физическое 

совершенство

вание 
 

Виды деятельности: упражнения для развития скоростно-силовых способностей:  бег 

с ускорением от 30 до 40 м; техника высокого старта, стартового разгона, финиширова 

ния; бег на короткие дистанции (30 м, 60 м); эстафетный бег; челночный бег 3*10 м; 

прыжок в длину с места, прыжки через препятствия; техника метания малого мяча на 

дальность; метание малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. Упражнения для развития 

выносливости: бег в равномерном темпе от 5 до 7 минут, бег на длинные дистанции (1000 

м, 1500 м), бег на лыжах от 3 до 5 км, бег на лыжах 2 км на результат, техника выполнения 

лыжных ходов, спусков, торможений и подъёмов, прыжки на скакалке до 3 минут.  Упраж 

нения для развития силы : сгибания и разгибания рук в упоре лёжа, подтягивания на высо 

кой перекладине (м.) и низкой перекладине (д.), отжимания на брусьях, приседания, подни 

мание туловища в положении лёжа за 30 секунд и 1 минуту, поднимание ног в висе на гим  

настической стенке, броски набивных мячей 1-2 кг. Упражнения для развития координа 

ционных способностей: метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м, 

стрельба из пневматической винтовки. Упражнения для развития гибкости: наклон впе 

ред из положения стоя с прямыми ногами на полу, наклон вперёд в положении сидя, с помо 

щью партнёра, выпады вперёд и в сторону, полушпагат. Формы организации деятельно 

сти Специализированная полоса препятствий. Спортивные и подвижные игры. 

Соревнования Выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 3 ступени ВФСК «ГТО» –

Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый контроль, промежуточный 

контроль, итоговый контроль. 

 

                                                                                6 класс 

Раздел  Характеристика основных видов деятельности обучающихся 

Теоретичес 

кий материал 

курса 

Виды деятельности: История появления ВФСК «ГТО». Физические качества. Здоровье и 

здоровый образ жизни. Требования т/б на занятиях внеурочной деятельностью. Первая по 

мощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Подготовка к заня  

тиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование 
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занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для физкультминуток и физкультпауз. Формы организации 

деятельности  Индивидуальная работа, работа в парах, работа в команде. 

Физическое 

совершенство

вание 
 

Виды деятельности: Упражнения для развития скоростно-силовых способностей:  бег 

с ускорением от 30 до 40 м; техника высокого старта, стартового разгона финиширования; 

бег на короткие дистанции (30 м, 60 м); эстафетный бег; челночный бег 3*10 м; прыжок в 

длину с места, прыжки через препятствия; техника метания малого мяча на дальность; ме 

тание малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. Упражнения для развития выносливо 

сти: бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут, бег на длинные дистанции (1000 м, 1500 м), 

бег на лыжах от 3 до 5 км, бег на лыжах на результат (2 км, 3 км), техника выполнения лыж 

ных ходов, спусков, торможений и подъёмов, прыжки на скакалке до 3 мин. Упражнения 

для развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре лёжа, подтягивания на высокой 

перекладине (м.) и низкой перекладине (д.), отжимания на брусьях, приседания, поднима 

ние туловища в положении лёжа за 30 сек. и 1 мин., поднимание ног в висе на гимнасти 

ческой стенке, броски набивных мячей 1-2 кг. Упражнения для развития координацион 

ных способностей: метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м, стрельба 

из пневматической винтовки. Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из 

положения стоя с прямыми ногами на полу, наклон вперёд в положении сидя, с помощью 

партнёра, выпады вперёд и в сторону, полушпагат. Формы организации деятельности 

Специализированная полоса препятствий.  Спортивные и подвижные игры. 

Соревнования Выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 3 ступени ВФСК «ГТО»–

Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый контроль, промежуточный 

контроль, итоговый контроль. 

 

7 класс 

Раздел  Характеристика основных видов деятельности обучающихся 

Теоретичес 

кий материал 

курса 

Виды деятельности: Индивидуальная работа, работа в парах, работа  команде Цель 

возрождения ВФСК «ГТО». Физическая подготовка и её связь с развитием физических 

качеств. Здоровье и здоровый образ жизни. Требования т/б на занятиях внеурочной деятель 

ностью. Первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для коррекции осанки и телосложения. Формы 

организации деятельности    Индивидуальная работа, работа в парах, работа в 

команде. 

Физическое 

совершенство

вание 

 

Виды деятельности: Упражнения для развития скоростно-силовых способностей:  бег 

с ускорением от 30 до 60 м; техника высокого старта, стартового разгона, финиширования; 

бег на короткие дистанции (30 м, 60 м); эстафетный бег; челночный бег 3*10 м; прыжок в 

длину с места, прыжки через препятствия; техника метания малого мяча на дальность; 

метание малого мяча на дальность в коридор 5-6 м.  Упражнения для развития выносли 

вости: бег в равномерном темпе от 6 до 9 минут, бег на длинные дистанции (1000 м, 2000 

м), бег на лыжах от 3 до 7 км, бег на лыжах на результат (2 км, 3 км), техника выполнения 

лыжных ходов, спусков, торможений и подъёмов, прыжки на скакалке до 3 минут.  Упраж 

нения для развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре лёжа, подтягивания на высо 

кой перекладине (м.) и низкой перекладине (д.), отжимания на брусьях, приседания, подни 

мание туловища в положении лёжа за 30 сек. и 1 мин., поднимание ног в висе на гимнасти 

ческой стенке, броски набивных мячей 2 кг. Упражнения для развития координационных 

способностей: метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м, стрельба из 

пневматической винтовки. Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из 

положения стоя с прямыми ногами на полу, наклон вперёд в положении сидя, с помощью 

партнёра, выпады вперёд и в сторону, полушпагат. Формы организации деятельности. 
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Специализированная полоса препятствий. Спортивные и подвижные игры. 

Соревнования Виды деятельности:. Выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 3 

ступени ВФСК «ГТО»–Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый 

контроль, промежуточный контроль, итоговый контроль. 

 

                                                                      8 класс 

Раздел  Характеристика основных видов деятельности обучающихся 

Теоретичес 

кий материал 

курса 

Виды деятельности: Возрождение ВФСК «ГТО». Организация и планирование самостоя 

тельных занятий по развитию физических качеств. Требования т/б на занятиях внеурочной 

деятельностью. Первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и 

спортом. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и 

одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор 

упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней гимнастики, 

физкультминуток, физкультпауз. Формы организации деятельности. Индивидуальная 

работа, работа в парах, работа в команде 

Физическое 

совершенство

вание 

 

Виды деятельности: Упражнения для развития скоростно-силовых способностей:  бег 

с ускорением от 30 до 60 м; техника высокого старта, стартового разгона, финиширования; 

бег на короткие дистанции (60 м); эстафетный бег; челночный бег 3*10 м; прыжок в длину 

с места, прыжки через препятствия; техника метания малого мяча на дальность; метание 

малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. Упражнения для развития выносливости: бег 

в равномерном темпе от 7 до 10 минут, бег на длинные дистанции (1000 м, 2000 м), бег на 

лыжах от 3 до 8 км, бег на лыжах на результат (2 км, 3 км), техника выполнения лыжных 

ходов, спусков, торможений и подъёмов, прыжки на скакалке до 3 минут. Упражнения для 

развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре лёжа, подтягивания на высокой пере 

кладине (юн.) и низкой перекладине (д.), отжимания на брусьях, приседания, поднимание 

туловища в положении лёжа за 30 секунд и 1 минуту, поднимание ног в висе на гимнастиче 

ской стенке, броски набивных мячей 2 кг. Упражнения для развития координационных 

способностей: метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м, стрельба из 

пневматической винтовки. Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из поло 

жения стоя с прямыми ногами на полу, наклон вперёд в положении сидя, с помощью парт 

нёра, выпады вперёд и в сторону, полушпагат. Формы организации деятельности 

Специализированная полоса препятствий.   Спортивные и подвижные игры. 

Соревнования Выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 4 ступени ВФСК «ГТО»–

Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый контроль, промежуточный 

контроль, итоговый контроль. Судейство  

 

9 класс 

Раздел  Характеристика основных видов деятельности обучающихся 

Теоретичес 

кий материал 

курса 

Виды деятельности: Индивидуальная работа, работа в парах, работа в команде Физи 

ческая подготовка и её связь с развитием физических качеств. Организация и планирование 

самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Требования т/б на занятиях вне 

урочной деятельностью. Первая помощь при травмах во время занятий физической культу  

рой и спортом. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвента 

ря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор 

упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней гимнастики, 

физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Формы организации 

деятельности .   Индивидуальная работа, работа в парах, работа в команде 

Физическое 

совершенство

вание 
 

Виды деятельности: Упражнения для развития скоростно-силовых способностей:  бег 

с ускорением от 30 до 60 м; техника высокого старта, стартового разгона, финиширования; 

бег на короткие дистанции (60 м, 100 м); эстафетный бег; челночный бег 3*10 м; прыжок в 

длину с места, прыжки через препятствия; техника метания малого мяча на дальность; ме 
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тание малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. Упражнения для развития выносливос 

ти: бег в равномерном темпе от 8 до 12 мин., бег на длинные дистанции (1000 м, 2000 м), 

бег на лыжах от 3 до 10 км, бег на лыжах на результат (2 км, 3 км, 5 км), техника выполне 

ния лыжных ходов, спусков, торможений и подъёмов, прыжки на скакалке до 3 мин. 

Упражнения для развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре лёжа, подтягивания 

на высокой перекладине (юноши) и низкой перекладине (девушки), отжимания на брусьях, 

приседания, поднимание туловища в положении лёжа за 30 секунд и 1 минуту, поднимание 

ног в висе на гимнастической стенке, броски набивных мячей 2-5 кг. Упражнения для раз 

вития координационных способностей: метание мяча в горизонтальную и вертикальную 

цель с 6-8 м, стрельба из пневматической винтовки. Упражнения для развития гибкости: 

наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу, наклон вперёд в положении 

сидя, с помощью партнёра, выпады вперёд и в сторону, полушпагат. Формы организации 

деятельностиСпециализированная полоса препятствий. 

Спортивные и подвижные игры. 

Соревнования Выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 4 ступени ВФСК «ГТО» – 

Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый контроль, промежуточный 

контроль, итоговый контроль.Судейство. 

 

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе подготовки к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «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 курса внеурочной деятельности 

«Игровое ГТО», являются: 

 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, 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.  

В соответствии с ФГОС ООО метапредметные результаты включают в себя универсальные 

учебные действия (УУД).  

Регулятивные УУД: 

 умение самостоятельно определять цели своей деятельности, ставить и формулировать 

новые задачи во внеурочной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 



Документ подписан электронной подписью. 

 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 её решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора во внеурочной деятельности. 

Познавательные УУД: 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения поставленных задач; 

 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации. 

Коммуникативные УУД: 

 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 учёта интересов; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

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

регуляции своей деятельности; 

 формирование и развитие компетентности в области использования информационно-

коммуникационных технологий (ИКТ). 

 

2. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Тематический план 

5-9 классы 
 

№ п/п. Раздел Количество часов Формы контроля  
5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс  

1. Теоретический 

материал курса 

3 3 3 2 2 Подготовка и 

защита мини-

проектов  

2. Физическое 

совершенствование 

27 27 26 26 26 Мастер-класс 

3. Контрольные 

испытания (тесты) 

4 4 5 5 5 Входная и 

промежуточная 

диагностика  

4. Соревнования В 

течение 

года 

В 

течение 

года 

В 

течение 

года 

В 

течение 

года 

В 

течение 

года 

Итоговая 

диагностика,  

проведение 

спортивного 

праздника.  

 ИТОГО: 34 34 34 34 34  

 

Основным инструментарием для оценивания результатов является Приказ Министерства спорта 

РФ № 575 от 08.07.2014 г. «Об утверждении государственных требований к уровню физической 

подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-
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спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

Государственные требования к уровню  

физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 

III СТУПЕНЬ 

(мальчики и девочки 5-6 классов, 11- 12 лет) 

 

1. Виды испытаний (тесты) и нормы 

№  

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золото

й знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (сек.) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 

2. Бег на 1,5 км (мин., сек.) 8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00 

или на 2 км (мин., сек.) 10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30 

3. Прыжок в длину с разбега 

(см) 
280 290 330 240 260 300 

или прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 
150 160 175 140 145 165 

4. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине (кол-во 

раз) 

3 4 7 - - - 

или подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине 

(кол-во раз) 

- - - 9 11 17 

или сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз)   

12 14 20 7 8 14 

Испытания (тесты) по выбору: 

5. Метание мяча весом 150 г 

(м) 
25 28 34 14 18 22 

6. Бег на лыжах на 2 км (мин., 

сек.) 
14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50 

или на 3 км  
Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

7. Плавание 50 м (мин., сек.) Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
0.50 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
1.05 

8. Наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами на 

полу 

Достать  

пол 

пальцами 

Достать 

 пол 

пальцами 

Достать 

пол 

ладонями 

Достать  

пол 

пальцами 

Достать  

пол 

пальцами 

Достать пол 

ладонями 

9. Стрельба из пневм. винтовки 

из положения сидя или стоя 

с опорой локтей о стол или 

стойку, дистанция - 5 м 

(очки) 

10 15 20 10 15 20 
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10. Туристский поход с 

проверкой туристских 

навыков 

В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний (тестов)  

в возрастной группе 
10 10 10 10 10 10 

Кол-во видов испытаний (тестов), 

которые необходимо выполнить для 

получения знака отличия 

Комплекса* 

5 6 7 5 6 7 

* При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания 

(тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образовательным 

стандартом. 

          3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 13 часов) 

№ 

п/п 
Виды двигательной активности 

Временной 

объем в 

неделю, 

мин. 

1. Утренняя гимнастика  не менее 

105 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях  135 

3. Виды двигательной активности в процессе учебного дня (динамические 

паузы, физкультминутки и т. д.) 
150 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 

атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, подвижным и 

спортивным играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в группах общей 

физической подготовки, участие в соревнованиях 

не менее 

240 

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием 

родителей), в том числе подвижными и спортивными играми, другими 

видами двигательной активности  

не менее 

160 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов 

 

IV СТУПЕНЬ  

(юноши и девушки 7 - 9 классов, 13 - 15 лет) 

 

1.Виды испытаний (тесты) и нормы 

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1 Бег на 60 м (сек.) 10,0 9,7 8,7 10,9 10,6 9,6 

2 Бег на 2 км (мин., сек.) 9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00 

или на 3 км  Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
- - - 

3 Прыжок в длину с разбега 

(см) 
330 350 390 280 290 330 

или прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 
175 185 200 150 155 175 

4 

 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине (кол-во 
4 

 

6 

 

10 
- - - 
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раз)    

или подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине 

(кол-во раз) 

- - - 9 11 18 

или сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз)  

- - - 7 9 15 

5 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(кол-во раз за 1 мин.) 

30 36 47 25 30 40 

6 Наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами на 

полу  

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать  

пол 

ладонями 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать 

пол 

пальцами 

Достать  

пол 

ладонями 

Испытания (тесты) по выбору: 

7 Метание мяча весом 150 г 

(м) 
30 35 40 18 21 26 

8 Бег на лыжах на 3 км (мин., 

сек.) 
18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 19.30 

или на 5 км (мин., сек.)  28.00 27.15 26.00 - - - 

9 Плавание 50 м (мин., сек.) Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
0.43 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
1.05 

10 Стрельба из пневматической 

винтовки из положения сидя 

или стоя с опорой локтей о 

стол или стойку, дистанция - 

10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электронного оружия 

из положения сидя или стоя 

с опорой локтей о стол или 

стойку, дистанция - 10 м 

(очки) 

18 25 30 18 25 30 

11 Туристский поход с 

проверкой туристских 

навыков 

В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний (тестов) 

в возрастной группе 
11 11 11 11 11 11 

Кол-во видов испытаний 

(тестов),которые необходимо 

выполнить для получения знака 

отличия Комплекса* 

6 7 8 6 7 8 

* При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания 

(тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образовательным 

стандартом. 

          3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 14 часов) 

№ 

п/п 
Виды двигательной активности 

Временной объем в 

неделю, мин. 

1. Утренняя гимнастика Не менее 140 
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2. Обязательные учебные занятия в образовательных 

организациях  
135 

3. Виды двигательной активности в процессе учебного дня 

(динамические паузы, физкультминутки и т. д.) 
120 

4. Организованные занятия в спортивных секциях  

и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, 

гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, 

туризму, в группах общей физической подготовки, участие в 

соревнованиях 

Не менее 270 

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием 

родителей), в том числе подвижными и спортивными играми, 

другими видами двигательной активности 

Не менее 180 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов 

Описание материально-технического обеспечения курса внеурочной деятельности: 

№ 

п/п 

Наименования объектов и средств материально-

технического обеспечения 

Имеется в 

наличии 

Необходимо 

приобрести 

Измерительные приборы: 

 Компрессор для накачивания мячей 0 1 

 Секундомер 2 - 

 Вертикальная шкала для измерения глубины наклона 2 - 

 Пульсометр 0 1 

 Весы медицинские с ростомером  0 1 

 Аптечка медицинская 1 - 

Спортивное оборудование: 

 Брусья гимнастические 1 - 

 Перекладина гимнастическая 2 - 

 Скамейка гимнастическая 3 - 

 Стенка гимнастическая 6 - 

 Маты гимнастические 4 - 

 Маты поролоновые 8 - 

 Скамейка атлетическая наклонная 0 1 

 Гантели наборные 0 10 

 Мяч набивной 1 кг                            10 - 

 Мяч набивной 2 кг 0 10 

 Мяч набивной 5 кг 0 10 

 Мяч малый 150 г 30 - 

 Мяч теннисный 30 - 

 Скакалка гимнастическая 30 - 

 Палка гимнастическая 30 - 

 Планка для прыжков в высоту 2 - 

 Стойка для прыжков в высоту 4 - 

 Рулетка измерительная 10 м 1 - 

 Номера нагрудные 10 - 

 Табло перекидное 1 - 

 Лыжи (с креплением, палками) 20 - 

 Лыжные ботинки 20 - 

 Эстафетные палочки 6 - 

 Конусы (оранжевые) 16 - 



Документ подписан электронной подписью. 
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 Фишки 50 - 

 Флажки стартовые 2 - 

 Винтовка пневматическая 8 - 

 Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и 

площадок 
1 - 

 

Цифровые ресурсы: 

 http://www.gto.ru – Автоматизированная информационная 

система (АИС) ГТО. 

  

 http://school30.my1.ru – сайт МОУ «СОШ № 30» г. 

Сыктывкара 

  

 http://sgpk.rkomi.ru/gto/ - сайт Регионального центра 

тестирования ГТО 

  

 https://giseo.rkomi.ru/ -  ресурс для дистанционных форм 

обучения 

  

 http://www.edu.ru – Образовательный портал «Российской 

образование» 

  

http://www.gto.ru/
http://school30.my1.ru/
http://sgpk.rkomi.ru/gto/
https://giseo.rkomi.ru/
http://www.edu.ru/
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