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Пояснительная записка 

Рабочая программа внеурочной деятельности «ГТО для всех» разработана в 

соответствии с требованиями Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 

года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», ФГОС ООО - 2021, ФОП 

ООО от 18.05.2023 № 370, положения о рабочей программе курса внеурочной 

деятельности и  рабочей программы по физической культуре для образовательных 

организаций: 5-9 классы (Автор В.И. Лях «Физическая культура») – М.: Просвещение, 

2021, Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне» (ГТО), Приказа Министерства спорта РФ № 575 от 08.07.2014 г. «Об 

утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

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

укрепления здоровья, воспитания гражданственности и патриотизма, гармоничного и 

всестороннего развития, улучшения качества жизни населения России. Таким образом, 

целью курса внеурочной деятельности «ГТО для всех» является формирование 

разносторонней физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и сохранения здоровья через привлечение к 

выполнению норм ВФСК «ГТО».  

Достижение цели осуществляется в ходе решения следующих задач:  

1) увеличение количества учащихся, регулярно занимающихся спортом;  

2) увеличение уровня физической подготовленности учащихся;  

3) формирование у учащихся осознанных потребностей в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании, ведении 

здорового образа жизни;  

4) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека;  

5) соблюдение рекомендаций к недельному двигательному режиму;  

6) повышение информированности учащихся о способах, средствах, формах организации 

самостоятельных занятий;  

7) развитие детского и детско-юношеского спорта в образовательной организации;  

8) подготовка команд образовательной организации для выступления на Фестивалях ГТО 

различных уровней  

 

Место курса в учебном плане 

Программа ориентирована на возрастную группу школьников 1- 6 ступеней (6 – 17 

лет). Группы разнополые и разновозрастные. На изучение программы курса внеурочной 

деятельности «ГТО для всех» отведено 34 занятия из расчета 1 час в неделю по 40 минут. 

(34 учебные недели). 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. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного курса 

 

Личностные результаты отражаются в готовности учащихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе подготовки к 

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

идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 



индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов 

в физическом совершенстве. Личностными результатами, формируемыми при реализации 

курса внеурочной деятельности «ГТО для всех» 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 – 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. Метапредметные результаты включают 

в себя универсальные учебные действия (УУД).  

Выделяются три группы универсальных учебных действий: регулятивные, 

познавательные, коммуникативные.  

Регулятивные УУД: – умение самостоятельно определять цели своей деятельности, 

ставить и формулировать новые задачи во внеурочной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности; – умение соотносить свои действия с 

планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе 

достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; – 

умение оценивать правильность выполнения поставленной задачи, собственные 

возможности ее решения; – владение основами самоконтроля, самооценки, принятия 

решений и осуществления осознанного выбора 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 учета интересов; – умение 

формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; – умение осознанно 

использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения 

своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности; – 

формирование и развитие компетентности в области использования информационно- 

коммуникационных технологий (ИКТ). 

Предметные результаты отражаются в понимании роли и значения физической 

культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ 

жизни, в приобретении опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга. Для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов 

в физическом совершенстве: 

 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;  

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы;  

 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.  

 уметь соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями прикладной направленности;  

 правильно выполнять тестовые упражнения комплекса ГТО, максимально проявлять 

физические способности;  

 самостоятельно заниматься физическими упражнениями, способствующими 

разностороннему физическому развитию (с участием родителей);  

 сдать нормативы комплекса ГТО в Центре тестирования 

 

Ожидаемые результаты и способы определения их результативности 

В конце изучения программы курса внеурочной деятельности обучающиеся 

получат необходимый минимум знаний для физического самосовершенствования, навыки 

простейшего судейства, научаться выполнять нормативы комплекса ГТО в зависимости от 

возрастных ступеней. Будут сформированы коммуникативные способности, т.е. умение 

взаимодействовать и работать в команде. Также будет выдан сертификат о прохождении 

учебного курса внеурочной деятельности «ГТО для всех». 

 

Система оценки достижения планируемых результатов 
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-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО): 

 



Первая ступень 
(возрастная группа 6-7 лет включительно) 

 
 

№ 

п/п 

 

Наименование испытания 

(теста) 

Нормативы 
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Мальчики Девочки 

серебро бронза золото серебро бронза золото 

Обязательные испытания (тесты) 

 

 

1. 

 

Бег 10 м (с) 

 

3,8 
 

3,4 
 

3,1 
 

4,0 
 

3,6 
 

3,3 

 

С
к

ор
ос

тн
ы

е во
зм

ож
н

ос
т

и
 

 

Бег на 30 м (с) 

 

9,6 
 

8,6 
 

8,3 
 

10,1 
 

9,1 
 

8,8 

 

 

 

2. 

Шестиминутный бег (м) 400 600 800 300 500 700 

 

В
ы

н
о
сл

и
в

о
ст

ь
 

Ходьба на лыжах (м) 600 1000 1400 500 900 1300 

Смешанное 

передвижение по 

пересеченной 

местности (м) 

 

200 
 

400 
 

600 
 

180 
 

280 
 

480 

 

 

 

 

 

3. 

Бросок набивного мяча (1 

кг) двумя руками из-за 

головы из исходного 

положения: ноги на ширине 

плеч, мяч в руках внизу (см) 

 

 

210 

 

 

220 

 

 

305 

 

 

145 

 

 

155 

 

 

250 

 

С
к

ор
ос

тн
о-

си
л

ов
ы

е 
во

зм
ож

н
ос

ти
 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(количество раз за 30 с) 

 

11 
 

12 
 

15 
 

10 
 

11 
 

14 

Прыжок в длину 

с места толчком двумя 

ногами (см) 

 

85 
 

95 
 

115 
 

77 
 

87 
 

107 

 

 

4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи – см) 

 

 

+1 

 

 

+3 

 

 

+7 

 

 

+3 

 

 

+5 

 

 

+9 

 

Г
и

б
к

о
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ь
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(теста) 
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Мальчики Девочки 

бронза серебро золото бронза серебро золото 

Испытания (тесты) по выбору 

 

 

 

5. 

 

Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 5 м 

(количество попаданий) 

 

2 

 

3 

 

4 

 

1 

 

2 

 

3 

 

К
оо

р
ди

н
ац

и
он

н
ы

е сп
о
со

б
н

о
ст

и
 

 

Челночный бег 3x10 м (с) 
 

11,2 
 

10,8 
 

9,9 
 

11,7 
 

11,3 
 

10,8 

 

 

6. 

 

Плавание (м) 

 

 

12 

 

 

18 

 

 

25 

 

 

12 

 

 

18 

 

 

25 

 

П
р

и
к

л
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н
ы

е н
а
в

ы
к

и
 

Количество физических качеств, 

способностей, прикладных 

навыков, оценка которых 

необходима для получения знака 

отличия Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) (далее – 

Комплекс) 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

5 

 

Количество испытаний (тестов), 

которые необходимо выполнить 

для получения знака Комплекса 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

5 

 
 

Вторая ступень 
(возрастная группа 8-9 лет включительно) 

 

 

№ 

п/п 

 

Наименование испытания 

(теста) 

Нормативы 

Ф
и

зи
ч
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к
и

е 
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че
ст
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, 
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- л
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е 
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Мальчики Девочки 

бронза серебро золото бронза серебро золото 

Обязательные испытания (тесты) 

 

 

1. 

 

 

Бег на 30 м (с) 

 

 

7,1 

 

 

6,5 

 

 

5,9 

 

 

7,3 

 

 

6,6 

 

 

6,1 

 

С
ко

ро
ст

н
ы

е 

во
зм

ож
но

ст
и 

 

 

 

Смешанное передвижение 

на 1000 м (мин, с) 

 

7:21 
 

6:30 
 

5:12 
 

7:45 
 

6:55 
 

5:55 

 

В ы н
о

сл и в
о

ст ь 



2. 
Бег на лыжах на 

1 км (мин, с) 
11:25 9:20 7:55 12:45 10:05 8:18 

Смешанное передвижение 

по пересеченной 

местности на 1 км (мин, с) 

 

9:15 
 

6:55 
 

5:55 
 

9:44 
 

7:20 
 

6:23 

 

 

 

 

3. 

Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 

(количество раз) 

 

2 
 

4 
 

5 
 

- 
 

- 
 

- 

 

С
и

л
а 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

(количество раз) 

 

6 
 

10 
 

16 
 

4 
 

7 
 

12 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(количество раз) 

 

5 
 

11 
 

18 
 

4 
 

7 
 

12 

 

4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи – см) 

 

+1 

 

+3 

 

+7 

 

+3 

 

+5 

 

+9 

 

Г
и
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№ 
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Наименование испытания 

(теста) 

Нормативы 
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 Мальчики Девочки 

бронза серебро золото бронза серебро золото 

Испытания (тесты) по выбору 

 
 

 
5. 

Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами (см) 

 
108 

 
122 

 
142 

 
103 

 
117 

 
137 

 
Ск

ор
ос
тн
о-
си
ло

вы
е 

во
зм

ож
но

ст
и 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(количество раз за 1 мин) 

 
20 

 
25 

 
37 

 
17 

 
22 

 
32 

 
 
 
6. 

Метание теннисного мяча 

в цель, дистанция 6 м 

(количество попаданий) 

 
2 

 
3 

 
4 

 
1 

 
2 

 
3 

 
Ко

ор
ди

на
ци

он
ны

е 

сп
ос
об

но
ст
и 

Челночный бег 

3x10 м (с) 

 
10,5 

 
9,8 

 
9,1 

 
10,8 

 
10,2 

 
9,4 

 
 
7. 

 
Плавание 

на 25 м (мин, с) 

 
 

3:05 

 
 

2:36 

 
 

2:27 

 
 

3:05 

 
 

2:36 

 
 

2:27 

 
П
ри

кл
ад

ны
е 

Количество физических 

качеств, способностей, 

прикладных навыков, оценка 

которых необходима для 

получения знака отличия 

Комплекса 

 
 

5 

 
 

5 

 
 

6 

 
 

5 

 
 

5 

 
 

6 

 



Количество испытаний 

(тестов), которые необходимо 

выполнить для получения 

знака отличия Комплекса 

 
 

5 

 
 

5 

 
 

6 

 
 

5 

 
 

5 

 
 

6 

 

 

Третья ступень 
(возрастная группа 10-11 лет включительно) 

 
 

№ 

п/п 

 

Наименование испытания 

(теста) 

Нормативы 

Ф
и

зи
ч

ес
к
и

е 
ка

че
ст

ва
, 

пр
ик

- л
ад

ны
е 

на
вы

ки
 и

 
ум

ен
ия

 

Мальчики Девочки 

бронза серебро золото бронза серебро золото 

Обязательные испытания (тесты) 

 

 

1. 

 

 

Бег на 30 м (с) 

 

 

6,3 

 

 

5,9 

 

 

5,3 

 

 

6,5 

 

 

6,1 

 

 

5,5 

 

С
к

ор
ос

тн
ы

е во
зм

ож
н

ос
т

и
 

 

 

 

2. 

Бег на 1000 м 

(мин, с) 

 

6:20 
 

5:41 
 

4:42 
 

6:40 
 

6:12 
 

5:03 

 

В
ы

н
о
сл

и
в

о
ст

ь
 

Бег на лыжах на 

1 км (мин, с) 

 

8:25 
 

7:35 
 

6:35 
 

10:15 
 

8:10 
 

7:19 

Кросс на 2 км (бег по 

пересеченной местности) 

(мин, с) 

 

18:25 
 

15:45 
 

12:45 
 

19:25 
 

17:10 
 

14:45 

 

 

 

 

 

3. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз) 

 

2 
 

4 
 

6 
 

- 
 

- 
 

- 

 

С
и

л

а
 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 

90 см (количество раз) 

 

8 
 

13 
 

21 
 

7 
 

10 
 

16 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

(количество раз) 

 

10 
 

13 
 

22 
 

5 
 

7 
 

13 

 

 

4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи – 

см) 

 

 

+2 

 

 

+4 

 

 

+8 

 

 

+3 

 

 

+5 

 

 

+11 

 

Г
и

б
к

о
ст

ь
 

 

 

№ 

п/п 

 

Наименование испытания 

(теста) 

Нормативы 

Ф
и

зи
ч

ес
к
и

е 
ка

че
ст

ва
, 

пр
ик

- л
ад

ны
е 

на
вы

ки
 и

 
ум

ен
ия

 

Мальчики Девочки 

бронза серебро золото бронза серебро золото 



Испытания (тесты) по выбору 

 

 

5. 

 

 

Челночный бег 

3x10 м (с) 

 

 

9,7 

 

 

9,2 

 

 

8,4 

 

 

10,1 

 

 

9,4 

 

 

8,6 

 

К
оо

р
ди

н
ац

и
он

н
ы

е сп
о
со

б
н

о
ст

и
 

 

 

 

6. 

Прыжок в длину 

с места толчком двумя 

ногами (см) 

 

128 
 

142 
 

162 
 

118 
 

132 
 

152 

 

С
к

ор
ос

тн
о-

си
л

ов
ы

е 

в
о
зм

о
ж

н
о
ст

и
 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (количество раз 

за 1 мин) 

 

26 

 

33 

 

43 

 

23 

 

28 

 

37 

 

 

7. 

Метание мяча весом 

150 г (м) 

 

18 
 

22 
 

28 
 

12 
 

15 
 

20 

 

П
р

и
к

л
ад

н
ы

е н
а
в

ы
к

и
 

Плавание на 

50 м (мин, с) 

 

3:00 
 

2:27 
 

2:18 
 

3:00 
 

2:30 
 

2:20 

Количество физических 

качеств, способностей, 

прикладных навыков, 

оценка которых необходима 

для получения знака 

отличия Комплекса 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

6 

 

Количество испытаний 

(тестов), которые 

необходимо выполнить для 

получения знака отличия 

Комплекса 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

6 

 

Четвертая ступень 
(возрастная группа 12-13 лет включительно) 

 

 

№ 

п/п 

 

Наименование испытания 

(теста) 

Нормативы 

Ф
и

зи
ч

ес
к
и

е 
ка

че
ст

ва
, 

пр
ик

- л
ад

ны
е 

на
вы

ки
 и

 
ум

ен
ия

 
Мальчики Девочки 

бронза серебро золото бронза серебро золото 

Обязательные испытания (тесты) 

 

 

1. 

Бег на 30 м (с) 5,8 5,4 5,0 6,1 5,7 5,2 

 

С
к

ор
ос

тн
ы

е во
зм

ож
н

ос
т

и
 

 

Бег на 60 м (с) 

 

11,1 
 

10,2 
 

9,4 
 

11,5 
 

10,7 
 

9,9 

 

 
Бег на 1500 м 

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

 

В ы н о с л и в о с т ь
 



 

2. 
Бег на лыжах на 

2 км (мин, с) 

 

14:30 
 

13:35 
 

12:15 
 

15:20 
 

14:20 
 

13:10 

Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 

(мин, с) 

 

18:55 
 

17:05 
 

15:45 
 

21:30 
 

19:40 
 

17:15 

 

 

 

 

 

3. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз) 

 

3 
 

5 
 

8 
 

- 
 

- 
 

- 

 

С
и

л

а
 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 

90 см (количество раз) 

 

10 

 

16 

 

24 

 

8 

 

12 

 

18 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(количество раз) 

 

12 
 

18 
 

29 
 

6 
 

9 
 

15 

 

 

4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи – см) 

 

 

+3 

 

 

+5 

 

 

+9 

 

 

+4 

 

 

+6 

 

 

+13 

 

Г
и

б
к

о
ст

ь
 

 

 

 

№ 

п/п 

 

Наименование испытания 

(теста) 

Нормативы 

Ф
и

зи
ч

ес
к
и

е 
ка

че
ст

ва
, 

пр
ик

- л
ад

ны
е 

на
вы

ки
 и

 
ум

ен
ия

 

Мальчики Девочки 

бронза серебро золото бронза серебро золото 

Испытания (тесты) по выбору 

 

5. 

 
Челночный бег 

3x10 м (с) 

 

9,2 

 

8,5 

 

7,7 

 

9,6 

 

8,9 

 

8,0 

 

К
оо

р
д

и
н

а-
 

ц
и

о
н

н
ы

е 

сп
ос

об
н

ос

ти
 

 

 

6. 

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см) 

147 162 183 132 147 167 
 

С
к

ор
ос

тн

о-
 

си
л

ов
ы

е 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(количество раз за 1 мин) 

 

31 
 

37 
 

47 
 

27 
 

31 
 

41 

 

 

 

 

 

 

 

7. 

Метание мяча весом 
150 г (м) 

23 27 34 15 19 23 

 

П
ри

к
л

ад
н

ы
е 

н
ав

ы
к

и
 

Плавание на 50 м (мин, с) 1:33 1:18 0:58 1:38 1:23 1:03 

Стрельба из положения сидя с 
опорой локтей о стол и с упора 
для винтовки, дистанция 10 м 
из пневматической винтовки с 

открытым прицелом (очки) 

 

 

9 

 

 

15 

 

 

20 

 

 

9 

 

 

15 

 

 

20 

или из пневматической 

винтовки с диоптрическим 

прицелом либо «электронного 
оружия» (очки) 

 

10 
 

20 
 

25 
 

10 
 

20 
 

25 



Туристский поход с проверкой 

туристских навыков 

протяженностью не менее 5 км 
(количество навыков) 

 

3 
 

5 
 

7 
 

3 
 

5 
 

7 

Количество физических качеств, 
способностей, прикладных навыков, 
оценка которых необходима для 

получения знака отличия Комплекса 

 

5 

 

5 

 

6 

 

5 

 

5 

 

6 

 

Количество испытаний (тестов), 
которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия Комплекса 

 

5 
 

5 

 

6 
 

5 
 

5 
 

6 

 

Пятая ступень 
(возрастная группа 14-15 лет включительно) 

 
 

№ 

п/п 

 

Наименование испытания 

(теста) 

Нормативы 

Ф
и

зи
ч

ес
к
и

е 
ка

че
ст

ва
, 

пр
ик

- л
ад

ны
е 

на
вы

ки
 и

 
ум

ен
ия

 

Юноши Девушки 

бронза серебро золото бронза серебро золото 

Обязательные испытания (тесты) 

 

 

1. 

 

Бег на 30 м (с) 
 

5,4 
 

5,0 
 

4,6 
 

5,7 
 

5,3 
 

4,9 

 

С
к

ор
ос

тн
ы

е во
зм

ож
н

ос
т

и
 

 

Бег на 60 м (с) 

 

9,7 
 

9,1 
 

8,1 
 

10,8 
 

10,2 
 

9,5 

 

 

 

2. 

Бег на 2000 м (мин, с) 10:10 9:27 8:00 12:40 11:27 9:55 

 

В
ы

н
о
сл

и
в

о
ст

ь
 

Бег на лыжах на 3 км 

(мин, с) 

 

19:15 
 

17:15 
 

16:05 
 

22:55 
 

20:25 
 

19:05 

Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 

(мин, с) 

 

16:55 
 

15:45 
 

14:10 
 

19:55 
 

18:05 
 

16:40 

 

 

 

 

 

3. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз) 

 

5 
 

9 
 

13 
 

- 
 

- 
 

- 

 

С
и

л

а
 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

(количество раз) 

 

12 

 

18 

 

25 

 

9 

 

13 

 

19 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(количество раз) 

 

19 
 

25 
 

37 
 

7 
 

11 
 

16 

 

4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи – см) 

 

+4 

 

+6 

 

+11 

 

+5 

 

+8 

 

+15 

 

Г
и

б
к

о
ст

ь
 

 

 



 

№ 

п/п 

 

Наименование испытания 

(теста) 

Нормативы 

Ф
и

зи
ч

ес
к
и

е 
ка

че
ст

ва
, 

пр
ик

- л
ад

ны
е 

на
вы

ки
 и

 
ум

ен
ия

 

Юноши Девушки 

бронза серебро золото бронза серебро золото 

Испытания (тесты) по выбору 

 

5. 
 
Челночный бег 

3x10 м (с) 

 

8,2 
 

7,7 
 

7,1 
 

9,1 
 

8,7 
 

7,9 

К
оо

р
ди

н

а-
 

ц
и

он
н

ы
е 

сп
ос

об
но

ст

и 

 

 

6. 

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 
(см) 

167 193 218 148 162 183 

С
к

ор
ос

тн
о-

 

си
л

ов
ы

е 

во
зм

ож
но

ст
и 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
(количество раз за 1 мин) 

 

34 
 

40 
 

50 
 

31 
 

35 
 

44 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. 

Метание мяча весом 150 г 

(м) 
30 35 41 19 21 27 

 

П
ри

кл
ад

ны
е 

на
вы

ки
 

Плавание на 50 м (мин, с) 1:27 1:13 0:54 1:32 1:18 1:01 

Стрельба из положения сидя 

или стоя с опорой локтей 

о стол или стойку, 
дистанция 10 м 
(очки): 
из пневматической винтовки 
с открытым прицелом 

 

 

15 

 

 

20 

 

 

25 

 

 

15 

 

 

20 

 

 

25 

или из пневматической 

винтовки с диоптрическим 

прицелом либо 
«электронного оружия» 

 

18 
 

25 
 

30 
 

18 
 

25 
 

30 

Самозащита без оружия 
(очки) 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

Туристский поход 

с проверкой туристских 

навыков протяженностью 

не менее 10 км (количество 
навыков) 

 

3 

 

5 

 

7 

 

3 

 

5 

 

7 

Количество физических 

качеств, способностей, 

прикладных навыков, 

оценка которых 

необходима для получения 

знака 
отличия Комплекса 

 

5 

 

5 

 

6 

 

5 

 

5 

 

6 

 

Количество испытаний 

(тестов), которые 

необходимо выполнить для 

получения знака отличия 

Комплекса 

 

5 
 

5 
 

6 
 

5 
 

5 
 

6 

 

 
 
 
 
 



Шестая ступень 
(возрастная группа 16-17 лет включительно) 

 

№ Испытание Норматив Физическо

е качество 

  юноши девушки  

  уровень сложности  

  бронза серебро золото бронза сереб

ро 

золото  

  обязательные испытания  

1 Бег на 60 м (с) 

9,0 
8,4 7,9 10,7 9,9 9,2 

Скоростно

-силовые 

возможнос

ти 

2 Бег на 100 м 

(с) 
14,8 

14,1 13,2 17,9 16,9 15,8 
 

3 Бег на 2000 м 

(мин, с) 
- 

- - 12:25 11:10 9:45 
 

4 Бег на 3000 м 

(мин, с) 
15:20 

14:10 12:20 - - - 
 

5 Бег на лыжах 

на 3 км (мин, 

с) 

- 
- - 20:30 18:35 16:40 

 

6 Бег на лыжах 

на 5 км (мин, 

с) 

27:55 
25:45 23:40 - - - 

 

7 Кросс на 3 км 

(бег по 

пересеченной 

местности) 

(мин, с) 

- 
- - 19:25 17:35 16:05 

 

8 Кросс на 5 км 

(бег по 

пересеченной 

местности) 

(мин, с) 

27:00 
25:00 23:00 - - - 

 

9 Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 

(количество 

раз) 

8 
12 15 - - - Сила 

10 Подтягивание 

из виса лежа 

на низкой 

перекладине 

90 см 

(количество 

раз) 

- 
- - 10 14 20 

 

11 Рывок гири 16 

кг 
14 

19 34 - - - 
 



(количество 

раз) 

12 Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на полу 

(количество 

раз) 

25 
32 43 8 12 17 

 

13 Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастическ

ой скамье (от 

уровня 

скамьи - см) 

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

гибкость 

испытания (тесты) по выбору 

14 Прыжок в 

длину с места 

толчком 

двумя ногами 

(см) 

192 213 235 157 173 188 

Скоростно

-силовые 

возможнос

ти 

15 Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(количество 

раз за 1 мин) 

35 41 51 32 37 45 

 

16 Метание 

спортивного 

снаряда: 

весом 500 г 

(м) 

- - - 12 17 22 
Прикладн

ые навыки 

 весом 700 г 

(м) 27 30 36 - - - 

 

17 Плавание на 

50 м (мин, с) 1:20 1:05 0:49 1:45 1:18 1:00 

 

18 Стрельба из 

положения 

сидя или стоя 

с опорой 

локтей о стол 

или стойку, 

дистанция 10 

м (очки): из 

15 20 25 15 20 25 

 



пневматическ

ой винтовки с 

открытым 

прицелом 

 или из 

пневматическ

ой винтовки с 

диоптрически

м прицелом 

либо 

"электронного 

оружия" 

18 25 30 18 25 30 

 

19 Самозащита 

без оружия 

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

21 - 

25 
26 - 30 

 

20 Туристский 

поход с 

проверкой 

туристских 

навыков 

протяженност

ью не менее 

10 км 

(количество 

навыков) 

3 5 7 3 5 7 

 

 

Формы проведения занятий: 

 групповые и индивидуальные формы занятий;  

 теоретические, практические, комбинированные;  

 занятия оздоровительной направленности;  

 спортивные праздники;  

  эстафеты, соревнования. 

 

Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и видов 

деятельности (1-4 класс) 

 

1-я ступень. Возрастная группа 7-8 лет. 1-2 классы 
 

Содержание внеурочной деятельности 
Форма 

организации 
Вид деятельности 

Раздел 1. Основы знаний 

Вводное занятие. Мифы и легенды о древних 

Олимпийских играх, Олимпийских богах и 

олимпиониках. Комплекс ГТО в образовательной 

организации: понятие, цели, задачи, структура, 

нормативные требования, значение в физическом 

Беседа Образовательно-
познавательная 



развитии детей школьного возраста. Анонс 

будущих занятий, форм и направлений 
деятельности. 

Правила техники безопасности и профилактики 

травматизма на занятиях физическими 

упражнениями прикладной 

направленности. Правила поведения в 

спортивном зале и на пришкольной спортивной 

площадке. Требования к одежде и обуви для 

занятий физическими упражнениями (в 

спортивном зале, на пришкольной спортивной 

площадке при различных погодных условиях). 

Беседа Образовательно-
познавательная 

Основы организации и проведения 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями прикладной 

направленности. Выбор и подготовка мест для 

занятий (открытые площадки, домашние 

условия). Требования безопасности к выбору 

занятий физическими упражнениями на 

открытом воздухе. Спортивный инвентарь для 

домашних занятий физическими упражнениями. 

Комплексы упражнений для утренней зарядки, на 

развитие физических способностей, дыхательные 
упражнения. Дозирование физической нагрузки. 

Беседа Образовательно-
познавательная 

 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей 

 

Челночный бег 3-10 м. Правила техники 

безопасности. Техника выполнения челночного 

бега. Высокий старт от 5 до 10 м. Бег с 

максимальной скоростью 10 м: с места, с хода. 

Челночный бег 4 х 10 м с последовательным 

переносом кубиков (набивных мячей, кеглей) с 

одной линии на другую. Челночный бег 2 х 10 м 

– 15 м, 3 х 5 м, 3 х 10 м. Эстафеты с челночным 

бегом 4 х 9 м, 3 х 10 м, 2 х 3 + 2 х 6 + 2 х 9 м. 

Подвижные игры на развитие быстроты и 

ловкости «Гонка мячей по кругу», «Охота на 

уток», «Мяч среднему», «Зоркий глаз», «Смена 

кругов», «Салки», «Ловля парами», 

«Мороз», «Снайпер», «Мяч капитану», «Два 

мороза», «К своим флажкам», «Салки с 

выручкой», «День и ночь», «Белые медведи», 

«Бегуны», «Конники – спортсмены», «Через 

кочки и пенечки», «Гуси – лебеди», 

«Пустое место», «Команда быстроногих», 

«Перебежка с выручкой», «Бег командами», 
«Колесо». 

Тренировка, 

соревнование, 

эстафета 

Познавательная, игровая 

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 м с 

Тренировка, 

соревнование, 

эстафета, игра 

Познавательная, игр 



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). 

Смешанное передвижение на 1 км (передвижение 

по дистанции бегом либо ходьбой в любой 

последовательности). 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 100м – ходьба 50 м – бег 50 м 

– бег 150 м; 4) бег 300 м – ходьба 200 м – бег 300 

м – ходьба 200 м. Подвижные игры на развитие 

выносливости: «Парные гонки», «Крепче круг» 

«Бой петухов», «Рыбаки и рыбки», «Перехват 

мяча», «Тигробол», «Выбивалы», «Регби», 

«Футбол на спине», «Перехват мяча», 

«Сумей догнать», «Гонка с выбыванием», 

«Драконы», «Круговые эстафеты», «Смена 
лидеров», «Следуй за мной», «Круговорот». 

Тренировка, 

соревнование, 
эстафета 

Познавательная, игровая 

Поднимание туловища из положения лёжа на 

спине 30 сек. Техника выполнения. Поднимание 

туловища с касанием грудью колен из положения 

лёжа на спине руки вверх, согнутые ноги на 

возвышении (стул, скамейка). Поднимание 

туловища из положения лёжа спиной на 

наклонной скамейке руки за голову в замок, ноги 

закреплены. Упражнения выполнять с 

установкой на максимальное количество 

повторений (до предела). Подвижные игры для 

развития мышц рук, брюшного пресса, спины 

«Скамейка над головой», «Перетягивание», «Кто 

сильнее», «Бег на руках», «Мостик и кошка», 

«Перетягивание в парах», «Втяни в круг», 

«Перетяни за линию», «Борьба за территорию», 

«Ловишки на одной ноге» «Пройди по краю 
оврага», «Паучки спешат в гости». 

Тренировка, 

соревнование, 
эстафета, 

игра 

Познавательная, игровая 

Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(мальчики). Правила техники безопасности. 

Техника выполнения. 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. Подвижные игры для развития 

мышц рук, брюшного пресса, спины «Скамейка 

Тренировка, 

соревнование, 

эстафета 

Познавательная, игровая 



над головой», «Перетягивание», «Кто сильнее», 

«Бег на руках», «Мостик и кошка», 

«Перетягивание в парах», «Втяни в круг», 

«Перетяни за линию», «Борьба за территорию», 

«Ловишки на одной ноге» «Пройди по краю 

оврага», «Паучки спешат в гости». 

Подтягивание из виса на низкой перекладине 

(мальчики, девочки). Правила техники 

безопасности. Техника выполнения. 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. Подвижные игры для развития 

мышц рук, брюшного пресса, спины «Скамейка 

над головой», «Перетягивание», «Кто сильнее», 

«Бег на руках», «Мостик и кошка», 

«Перетягивание в парах», «Втяни в круг», 

«Перетяни за линию», «Борьба за территорию», 

«Ловишки на одной ноге» «Пройди по краю 

оврага», «Паучки спешат в гости». 

Тренировка, 

соревнование, 

эстафета 

Познавательная, игровая 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на 

полу. Техника выполнения. Сгибание и 

разгибание рук с гантелями 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». 

Тренировка, 

соревнование, 

эстафета 

Познавательная, игровая 

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми 

ногами на полу. Техника выполнения. Маховые 

движения ногой вперёд и назад, стоя боком к 

гимнастической стенке и опираясь на 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. Подвижные игры на развитие гибкости: 

различные передачи мяча, предметов в колоннах 

(с поворотами, передачами), эстафеты «Гонка 

мячей» (над головой, между ног, в сторону), «Бег 

тараканов», «Прокати мяч под мостиком». 

Тренировка, 

соревнование, 

эстафета 

Познавательная, игровая 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами. Правила техники безопасности. Техника 

выполнения. Выпрыгивание из полуприседа и 

приседа 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 – 1м от места отталкивания. Прыжки в длину 

Тренировка, 

соревнование, 

эстафета 

Познавательная, игровая 



с места через ленту (верёвочку), расположенную 

на месте приземления согласно нормативам 

комплекса ГТО. Подвижные игры с прыжками: 

«Кто дальше прыгнет», «Встречные прыжки» 

(«Челнок»), «Прыгуны», «Веревочка 

под ногами», «Волк во рву», «Зайцы в огороде», 

«Лиса и куры», «Прыжки по 

полоскам», «Парашютисты», «Охотники и утки», 

«Прыгуны и пятнашки», «Удочка», «Челнок», 

«Прыжок за прыжком», «Прыгающие 

воробушки» и др. по выбору. 

Метание теннисного мяча в цель. Правила 

техники безопасности. Техника выполнения. 

Держание мяча. Исходное положение. Метание 

теннисного мяча в горизонтальные 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», «Попади в мяч», 
«Подвижная цель». 

Тренировка, 

соревнование, 

игра 

Познавательная, игровая 

Бег на лыжах. Правила техники безопасности. 

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-

100м – 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. Игры на 

лыжах: «Аист», «Кто сделает меньше скользящих 

шагов», «Самокат», «Быстрый лыжник», 

«Встречная эстафета», «Быстрая команда», 

«Гонка на одной лыже», «Веселые лыжники», 

«Лыжники на месте», «По следам», «Гонки на 
лыжах в парах», «Сороконожка на лыжах». 

Тренировка, 

соревнование, 
эстафета 

Познавательная, игровая 

Раздел 3. Спортивные 

мероприятия. Внутришкольные соревнования: 

учебные соревнования внутри группы, 

соревнования между классами на первенство 

школы, товарищеские встречи. «Сильные, 

смелые, ловкие, умелые», «А ну-ка, мальчики», 

«А ну-ка, девочки», «От игры к спорту», «Мы 

готовы к ГТО!» 

  

 

2-я ступень. Возрастная группа 9-10 лет. 3-4 классы 

Раздел 1. Основы знаний. 

 

Вводное занятие. Комплекс ГТО в 

образовательной организации: понятие, цели, 

задачи, структура, значение в физическом 

развитии детей школьного возраста. Виды 

испытаний (тестов) 2-й ступени комплекса ГТО, 

Беседа Образователь-но-

познавательная 



нормативные требования. Анонс будущих 

занятий, форм и направлений учебно-

тренировочной деятельности во внеурочное 

время. 

Правила техники безопасности и профилактики 

травматизма на занятиях физическими 

упражнениями прикладной 

направленности. Правила поведения на учебно-

тренировочных занятиях в спортивном зале и на 

пришкольной спортивной площадке. Требования 

к одежде и обуви для занятий физическими 

упражнениями (в спортивном зале, на 

пришкольной спортивной площадке при 

различных погодных условиях). 

Беседа Образователь-но-
познавательная 

Разминка и её значение в занятиях физическими 

упражнениями. Упражнения для разминки и 

последовательность их выполнения. Дозирование 
физической нагрузки в разминке. 

Беседа Образователь-но-
познавательная 

 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей 

 

Челночный бег 3-10 м. Правила техники 

безопасности. Техника выполнения челночного 

бега. Высокий старт от 5 до 10 м. Бег с 

максимальной скоростью 10 м: с места, с хода. 

Челночный бег 4 х 10 м с последовательным 

переносом кубиков (набивных мячей, кеглей) с 

одной линии на другую. Челночный бег 2 х 0 м – 

15 м, 3 х 5 м, 3 х 10 м. Эстафеты с челночным 

бегом 4 х 9 м, 3 х 10 м, 2 х 3 = 2 х 6 = 2 х 9 м. 

Тренировка, 

соревнование, 
эстафета 

Познавательная, игровая 

Бег на 60 м. Правила техники безопасности. 

Техника выполнения. Имитация движений рук 

при беге в постепенно убыстряющемся темпе с 

большой амплитудой 10 с. Бег с высоким 

подниманием бедра (на месте, с продвижением 

вперёд на 10-15 м. Бег с ускорением от 20-30 м с 

последующим переходом на свободный шаг. 

Высокий старт, принятие стартовых положений 

по командам «На старт!», «Внимание!», 

выполнение команды «Марш!» Бег с установкой 

догнать партнёра, стартующего на 2 м впереди. 

Бег с высокого старта по сигналу с установкой 

догнать партнёра, стартующего на 2 м впереди. 

Бег с максимальной скоростью 30-40 м (бег 

наперегонки). Бег на результат 60 м. Подвижные 

игры и эстафеты с бегом с максимальной 

скоростью: «Вызов номеров», «Вороны и 

воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15-

20 м), «Линейная эстафета» (расстояние до 
поворотной стойки, конуса 20-25 м ). 

Тренировка, 

соревнование, 

эстафета 

Познавательная, игровая 

Бег на 1 км. Повторный бег на 100 м (время 

пробегания дистанции 32-36 с.). Бег в среднем 

темпе в чередовании с ходьбой: бег 200 м – 

ходьба 100 м – бег 200 м; бег 400 м – ходьба 200 

Тренировка, 

соревнование, 
эстафета 

Познавательная, игровая 



м – бег 400 м и т.д. Повторный бег с равномерной 
скоростью 4 мин (ЧСС 150-160 уд./мин). 

Подвижные игры: «Сумей догнать», «Гонка с 

выбыванием». Эстафетный бег с этапами 300-400 

м. 

Поднимание туловища из положения лёжа на 

спине 1 мин. Техника выполнения. Поднимание 

туловища с касанием грудью колен из положения 

лёжа на спине руки за голову в замок, согнутые 

ноги на возвышении (стул, скамейка). 

Поднимание туловища из положения лёжа 

спиной на наклонной скамейке руки за голову в 

замок, ноги закреплены. 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). 

Тренировка, 

соревнование, 

игра 

Познавательная, игров 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (мальчики). Правила техники 

безопасности. Техника выполнения. 

Перемещение с помощью рук лёжа на 

гимнастической скамейке на животе, хват руками 

за края скамейки. Подтягивание на перекладине 

из виса с помощью рук. Подтягивание с 

дополнительной опорой (облегчённый вариант): 

а) ноги согнуты и отведены назад с опорой 

носками о сиденье стула; б) с опорой прямой 

ногой о сиденье стула (опора впереди). Вис на 

перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине: 

хватом снизу, хватом сверху. 

Тренировка, 

соревнование, 
эстафета 

Познаватеная, игровая 

Подтягивание из виса лёжа на низкой 

перекладине (девочки). Вис лёжа на низкой 

перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. 

Подтягивание на низкой перекладине: из виса 

сидя; из виса лёжа прямые ноги на 

гимнастической скамейке (стуле); из виса лёжа с 
хватом снизу; хватом сверху. 

Тренировка, 

соревнование, 

эстафета 

Познавательная, игрова 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на 

полу. Техника выполнения. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа с изменяющейся 

высотой опоры для рук. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа на двух параллельных 

скамейках, расставленных немного шире плеч. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, ноги на 

повышенной опоре (скамейке), руки на полу. 

Сгибание и разгибание рук в упоре сзади, руки на 

гимнастической скамейке. Подвижная игра 
«Вперёд на руках». 

Тренировка, 

соревнование, 
эстафета 

Познавательная, игрова 

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми 

ногами на полу. Техника выполнения. Из упора 

присев разгибание ног, не отрывая рук от пола. 

Наклоны вперёд, притягивая туловище к ногам с 

Тренировка, 

соревнование, 
эстафета 

Познавательная, игрова 



помощью рук. Наклоны вперёд из положения 

сидя, ноги прямые. Ходьба с наклонами вперёд и 
касанием пола руками. 

Прыжок в длину с разбега. Техника 

выполнения. Имитация движений рук и ног при 

отталкивании на месте. Прыжки в длину с места 

толчком одной с приземлением на обе ноги. 

Прыжки в длину с 2-3 шагов разбега. Прыжки в 

длину с 8-10 шагов разбега способом «согнув 

ноги» через ленту, расположенную на расстоянии 
190, 210, 250 см от места отталкивания.. 

Тренировка, 

соревнование, 
эстафета 

 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами. Правила техники безопасности. Техника 

выполнения. Выпрыгивание из полуприседа и 

приседа вверх с максимальным усилием. Прыжки 

с подтягиванием ног к туловищу на месте и с 

продвижением вперёд (10-15 м). Прыжки на 

обеих ногах (в приседе) с продвижением вперёд 

10-15 м. Прыжки в длину с места из упора 

присев. 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». 

Тренировка, 

соревнование, 
эстафета 

Познавательная, игрова 

Метание мяча 150 гр. на дальность. Правила 

техники безопасности. Техника выполнения. 

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, трёх шагов. Подвижные игры на 

развитие скоростно-силовых качеств «Толкание 

ядра», «Передачи волейболистов», «Только 

снизу», «Бомбардиры», «По наземной 

мишени», «Точная подача», «Кто дальше 

бросит», «Метко в цель», «Защита 
укрепления», «Снайперы», «Город за городом» 

Тренировка, 

соревнование, 

эстафета 

Познавательная, игровая 

Бег на лыжах. Правила техники безопасности. 

Многократное отталкивание одной лыжей и 

скольжение на другой («самокат»). 

Передвижение попеременным двухшажным 

классическим ходом без палок и с палками. 

Повторный бег на лыжах – дистанция 100 м (45-

50 с). Передвижение на лыжах до 2 км с 

равномерной скоростью в режиме умеренной 

интенсивности на местности со слабо- и 

среднепересечённым рельефом. Игры на лыжах: 

«Быстрый лыжник», «Гонки с преследованием». 

Встречная эстафета с этапами 50-80 м без 

лыжных палок. Эстафета с этапами 500 м и 

передвижением попеременным двухшажным 
классическим ходом». 

Тренировка, 

соревнование, 
эстафета 

 

Познавательная, игровая 

Раздел 3. Спортивные 

мероприятия. Внутришкольные соревнования: 

Соревнование Игровая 



учебные соревнования внутри группы, 

соревнования между классами на первенство 

школы, товарищеские встречи. «Сильные, 

смелые, ловкие, умелые», «А ну-ка, мальчики», 

«А ну-ка, девочки», «От игры к спорту», «Мы 

готовы к ГТО!» 

 

Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и видов 

деятельности (5-9 класс) 

5 класс 

 

Основы знаний». 

История создания «ГТО?». Ступени современного ГТО. Этапы развития комплекса 

ГТО. Зимние виды спорта олимпийских игр. Физическая подготовка. Требования техники 

безопасности 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. 

Из истории возникновения ГТО. История развития ГТО в СССР и первых соревнований. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений 

Способы физкультурной деятельности. Самостоятельные занятия. Составление режима 

дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных 

физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки). Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

Легкая атлетика. Бег с ускорением от 30 до 40 м; техника высокого старта, 

стартового разгона, финиширования; бег на короткие дистанции (30 м, 60 м); принятие 

стартовых положений по командам «На старт!», «Внимание!», выполнение команды 

«Марш!». Бег на результат 60м. Бег на длинные дистанции (1500 м), 

Прыжки в длину с разбега с разбега; прыжки в длину с места; прыжки через небольшие 

препятствия; специальные прыжковые упражнения. Прыжки избранным способом с 

индивидуальным подбором разбега. Техника метания малого мяча 150гр. на дальность; 

метание малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. 

Гимнастика. Акробатические упражнения. Перекаты и кувырки вперед; кувырок 

вперед в стойку на лопатках; кувырки назад в группировке. Упражнение на 

гимнастической стенке. Прыжки через скакалку. Лыжи. Передвижение скользящим шагом 

(без палок). Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный и бесшажный 

ход; одновременный двухшажный ход; бег на лыжах на отрезках 300-500мс 

соревновательной скоростью в режиме повторного способа выполнения. Подъемы и 

спуски с небольшого склона. Игры « Аист», «Самокат». 



Спортивные игры, на развитие скорости, быстроты и гибкости. Упражнения для развития 

гибкости: наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на полу, наклон вперёд в положении сидя. (Разгибание ног из упора присев не 

отрывая рук от пола. Наклоны вперёд, притягивая туловище к ногам с помощью рук). 

Наклоны вперёд из положения сидя, ноги прямые, в руках гимнастическая палка). 

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

высокой перекладине (мальчики) и низкой перекладине (девочки), 

поднимание туловища в положении лёжа за 30 секунд . 

Спортивные мероприятия и праздники. Спортивные мероприятий в форме соревнований 

должны планироваться заранее и равномерно распределяться в течение учебного года в 

соответствии с изучаемыми разделами тематического планирования. К числу 

внутришкольных соревнований относятся: учебные соревнования внутри классов (а также 

в спортивных секциях, кружках), соревнования между командами классов на первенство 

школы, а также разного рода товарищеские встречи. Учебные соревнования проводятся 

для проверки освоения школьниками двигательных умений и навыков, указанных в 

данном тематическом планировании, а также для выявления уровня физической 

подготовленности учащихся (контрольные, тестовые) для сдачи нормативов ГТО. 

 

6 класс. 

Основы знаний». 

Что такое «ГТО?». Ступени современного ГТО. Этапы развития комплекса ГТО. 

Зимние виды спорта с применением лыж. .Физическая подготовка. Требования техники 

безопасности 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. Из истории возникновения ГТО. 

История развития ГТО в России. Физические упражнения. Физические упражнения, их 

влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и 

её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её 

влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности. Самостоятельные занятия. Составление режима 

дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных 

физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

Легкая атлетика. Бег с ускорением от 30 до 40 м; техника низкого старта, стартового 

разгона, финиширования; бег на короткие дистанции (30 м, 60 м); принятие стартовых 

положений по командам «На старт!», «Внимание!», выполнение команды «Марш!». Бег на 

результат 30м. Бег на длинные дистанции (1000м-1500 м) 

Смешанное передвижение на 1км. (передвижение по дистанции бегом либо ходьбой в 

любой последовательности). Прыжки в длину с разбега с 8-9 шагов разбега; прыжки в 

длину с места; прыжки через небольшие препятствия; сочетание разбега, отталкивания и 

прыжками, группировка приземление; специальные прыжковые упражнения. 



Техника метания малого мяча 150гр. на дальность; метание малого мяча на дальность в 

коридор 7-9 м. Метание теннисного мяча в вертикальные цели разного размера. 

Гимнастика. Акробатические упражнения. Перекаты и кувырки вперед; кувырок вперед в 

стойку на лопатках; кувырки вперед и назад; кувырки назад в группировке. Упражнение 

на гимнастической стенке. Прыжки через скакалку. 

Лыжи. Попеременный двухшажный ход.; Одновременный одношажный и бесшажный 

ход. Подъем в гору способом «ёлочкой». Торможение «плугом», «упором». Прохождение 

дистанции 2 км. Игры «Самокат», «Встречная эстафета». 

Спортивные игры (3ч), на развитие скорости, быстроты и гибкости. Упражнения для 

развития гибкости: наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу, наклон 

вперёд в положении сидя.( Разгибание ног из упора присев, не отрывая рук от пола. 

Наклоны вперёд, притягивая туловище к ногам с помощью рук. Наклоны вперёд из 

положения сидя, ноги прямые, в руках гимнастическая палка). Упражнения для развития 

силы: поднимание туловища в положении лёжа за 30 секунд. (Поднимание туловища из 

положения лёжа спиной на наклонной скамейке, ноги закреплены. Поднимание туловища 

из положения лёжа на спине, руки с гантелями на груди, ноги согнутых в коленях.) 

Спортивные мероприятия и праздники. Спортивные мероприятий в форме соревнований 

должны планироваться заранее и равномерно распределяться в течение учебного года в 

соответствии с изучаемыми разделами тематического планирования. К числу 

внутришкольных соревнований относятся: учебные соревнования внутри классов (а также 

в спортивных секциях, кружках), соревнования между командами классов на первенство 

школы, а также разного рода товарищеские встречи. Учебные соревнования проводятся 

для проверки освоения школьниками двигательных умений и навыков, указанных в 

данном тематическом планировании, а также для выявления уровня физической 

подготовленности учащихся (контрольные, тестовые) для сдачи нормативов ГТО. 

 

7 класс. 

 

Основы знаний». 

Путь к здоровью через «ГТО?». Ступени современного ГТО. Этапы развития комплекса 

ГТО. Зимние виды спорта с применением коньков. Физическая подготовка. Требования 

техники безопасности 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. Из истории возникновения ГТО. 

Возрождение норм ГТО в России. Физические упражнения. Физические упражнения, их 

влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и 

её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её 

влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности Самостоятельные занятия. Составление режима 

дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных 

физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки). Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений. Самостоятельные игры и развлечения. Организация и 

проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 



Легкая атлетика. Бег с ускорением от 15 до 25 м; техника низкого старта, стартового 

разгона, финиширования; бег на короткие дистанции (60 м); принятие стартовых 

положений по командам «На старт!», «Внимание!», выполнение команды «Марш!». Бег на 

результат 30м. Метание. Метание малого мяча 150гр в цель и на дальность. Прыжки в 

длину с разбега с разбега ; прыжки в длину с места толчком двумя ногами; развитие 

прыгучести; прыжки на гимнастическую скамейку толчком обеими ногами; прыжок в 

длину с места с разной скоростью в замедленном и ускоренном темпе. 

Гимнастика. Акробатические упражнения. Кувырок вперед и назад в стойку на лопатках; 

кувырки вперед и назад; кувырки вперед и назад в стойку на лопатках, «мост» из 

положения лежа. Упражнение на гимнастической стенке. Прыжки через скакалку. 

Лыжи. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный и бесшажный ход. 

Подъем в гору способом «ёлочкой». Торможение «плугом», «упором». Прохождение 

дистанции 2 км. Игры «Быстрый лыжник», «Встречная эстафета», «Самокат». 

Спортивные игры (3ч), на развитие скорости, быстроты и гибкости. Упражнения для 

развития гибкости: наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу, наклон 

вперёд в положении сидя.( Разгибание ног из упора присев, не отрывая рук от пола. 

Наклоны вперёд, притягивая туловище к ногам с помощью рук. Наклоны вперёд из 

положения сидя, ноги прямые, в руках гимнастическая палка). Упражнения для развития 

силы: поднимание туловища в положении лёжа за 30 секунд. (Поднимание туловища из 

положения лёжа спиной на наклонной скамейке, ноги закреплены. Поднимание туловища 

из положения лёжа на спине, руки с гантелями на груди, ноги согнутых в коленях.) 

Спортивные мероприятия и праздники. Спортивные мероприятий в форме соревнований 

должны планироваться заранее и равномерно распределяться в течение учебного года в 

соответствии с изучаемыми разделами тематического планирования. К числу 

внутришкольных соревнований относятся: учебные соревнования внутри классов (а также 

в спортивных секциях, кружках), соревнования между командами классов на первенство 

школы, а также разного рода товарищеские встречи. Учебные соревнования проводятся 

для проверки освоения школьниками двигательных умений и навыков, указанных в 

данном тематическом планировании, а также для выявления уровня физической 

подготовленности учащихся (контрольные, тестовые) для сдачи нормативов ГТО. 

 

8 класс. 

 

Основы знаний. 

Возрождение ВФСК «ГТО». Организация и планирование самостоятельных занятий 

по развитию физических качеств. Требования техники безопасности 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. Физическое совершенствование. 

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) (100м); 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 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 

Упражнения для развития координационных способностей: метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 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, акробатические комбинации. 

Соревнования: выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 4 ступени 

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

промежуточный контроль, итоговый контроль. 

 

9 класс. 

 

Основы знаний. 

Физическая подготовка и её связь с развитием физических качеств. Организация и 

планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Требования 

техники безопасности 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, 

коррекции осанки и телосложения. 

Физическое совершенствование. 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; метание малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. 

Упражнения для развития выносливости: бег в равномерном темпе от 8 до 12 минут, 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 выполнения лыжных ходов, спусков, торможений и 

подъёмов, коньковый ход, прыжки на скакалке до 3 минут. 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. Упражнения для развития 

координационных способностей: метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 

6-8 м. метание мяча на точность. 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, акробатические комбинации. 

Соревнования: выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 4 ступени 

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

промежуточный контроль, итоговый контроль. 

 

Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и видов 

деятельности (10-11 класс) 

 

Раздел 1. Основы знаний 
Вводное занятие. Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, 

цели, задачи, структура, значение в физическом воспитании учащихся. Виды испытаний 

(тестов) 5-й ступени комплекса ГТО, нормативные требования. Анонс будущих занятий, 

форм и направлений учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время. 
Занятие образовательно-познавательной направленности. Формы и содержание 

самостоятельных занятий. Организация самостоятельных занятий физическими 

упражнениями различной направленности. Характер содержания занятий в зависимости 



от возраста. Особенности самостоятельных занятий для девушек. Планирование 

самостоятельных занятий. Способы регулирования физических нагрузок и контроля за 

ними во время занятий физическими упражнениями. Взаимосвязь между интенсивностью 

нагрузок и уровнем физической подготовленности. Самоконтроль за эффективностью 

самостоятельных занятий. 
 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей  

 

Бег на 100 м. Бег на 10—20 м со старта (развитие двигательной реакции и 

стартовой скорости). Бег на 40—60 м со старта (развитие максимальной скорости). Бег с 

ходу на 20—30 м с 10—15-метрового разбега (развитие максимальной скорости бега). 

Повторный бег на 80— 100 м со скоростью 90—95% от максимальной (развитие 

скоростной выносливости). Повторный бег на 120—150 м со скоростью 85—95 % от 

максимальной (совершенствование техники бега и скоростной выносливости). Бег на 

результат 100 м. Подвижная игра «Парами от водящего». Встречная эстафета (расстояние 

50—80 м). 
Бег на 2 (3) км. Бег с равномерной скоростью в режиме умеренной (50—60 % от 

максимальной) интенсивности с постепенно увеличивающейся продолжительностью от 5 

до 15 мин. Бег на 2 (3) км «по раскладке» (по специально рассчитанному графику 

преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным требованиям 

комплекса ГТО. 
Подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши). Вис 

на перекладине на согнутых под разными углами руках. Передвижение боком вправо 

(влево) на высокой перекладине в висе на согнутых руках. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине: узким хватом (ладонями к себе), широким хватом. 

Подтягивание с закреплённым на поясе отягощением. Подтягивание из виса лёжа 

на параллельных брусьях с опорой прямыми ногами о жерди. Упражнения на силовых 

тренажёрах (различные виды тяги, сгибания рук в локтевых суставах). 

ми, одной ногой. Прыжки в длину с места через ленту (верёвочку), расположенную на 

месте приземления согласно нормативам комплекса ГТО. Выпрыгивания вверх из 

полуприседа на одной ноге с опорой рукой о рейку гимнастической стенки. 

Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин. 
Поднимание туловища из положения лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, руки с 

диском от штанги (2,5-5 кг) перед грудью. Поднимание туловища из положения лёжа на 

спине, ноги согнуты в коленях, руки за головой, с максимальным количеством повторений 

(до предела) в режиме повторного способа выполнения с уменьшающимся интервалом 

отдыха. Наклоны туловища назад и вперёд сидя на скамейке, ноги закреплены, руки», с 

гантелями (набивным мячом) за головой (у затылка). 
Метание гранаты на дальность. Способы держания гранаты. Имитация и метание 

гранаты: с места, с одного шага, с двух шагов, с трёх шагов. Отведение гранаты на два 

шага: на месте, в ходьбе, в медленном беге. Метание гранаты с четырёх бросковых шагов 

(первые два шага — отведение гранаты). Бег с гранатой в руке (над плечом). Метание 

гранаты с укороченного и полного разбега на технику. Метание гранаты на заданное 

расстояние и на дальность. 
Броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы: с места, с шага. 

Бег на лыжах. Передвижение попеременным двухшажным ходом с различной 

интенсивностью. Имитация метания и передвижение одновременным двухшажным 

коньковым ходом без палок и с палками (на пологом склоне и по равнинной местности). 

Повторный бег на лыжах — дистанция 100 м (30-32 с - юноши, 38-40 с - девушки) с 

уменьшающимся интервалом отдыха. Прохождение отрезков 0,5-1 км с максимальной 

скоростью: с фиксацией времени, с определением победителя. Передвижение на лыжах с 

равномерной скоростью в режимах умеренной и большой интенсивности в течение 30—



35 мин (юноши), 20-25 мин (девушки). Бег на лыжах на результат 5 км (юноши), 3 км 

(девушки). 

Встречная эстафета без лыжных палок с этапами 100 м. Лыжная эстафета «Быстрая 

команда». 
Стрельба из пневматической винтовки. Прицеливание. Имитация выстрела. 

Выполнение выстрелов по мишени № 8 на кучность и на результат. Выполнение 

выстрелов с ограниченным временем. Комбинированное упражнение: стрельба по 

мишени № 8 из двух положений: сидя с опорой локтями о стол, затем стоя 

(дистанция 10 м). Стрелковые игры в тире: «Кто точнее», «Стрелковый поединок», 

«Турнир». 
Раздел№3. Спортивные мероприятия  

 

Проведение Общешкольных соревнований по стрельбе, в целях выявления лучшего 

стрелка школы; проведение спортивного праздника «А ну-ка парни!» и «А ну-ка 

девушки!» включение эстафет имитирующих  испытания норм ГТО; «Мы готовы к ГТО!» 

проведение школьного этапа сдачи норм ГТО, в целях поверки готовности учащихся к 

испытаниям на следующем этапе. 

 

Условия выполнения видов испытаний комплекса ГТО 

1. Бег на 60 и 100м. выполняется с высокого старта по беговой дорожке стадиона или 

ровной площадке с любым покрытием. Одежда и обувь - спортивная. 
2. Бег на 400м, 500м, 800м, 1000м, 1500м.2000м, и 3000м. дистанция размечается на 

беговых дорожках парков и скверов. Старт и финиш оборудуются в одном месте. В 

забеге участие 10-20 человек. 

3. Прыжок в длину с места. Проводится на мате, песочной яме или мягком грунтовом 

покрытии. Из исходного положения, стоя путем одновременного отталкивания двумя 

ногами выполнить прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. 

Участнику дается 3 попытки, засчитывается лучший результат. 

4. Метание гранаты на дальность. Метание выполняется с разбега или с места в коридор 

шириною 10м. коридор для разбега – 3 м. Каждому участнику дается 3 попытки, 

засчитывается лучший результат. 

5. Подтягивание на высокой или низкой  перекладине. Упражнения на высокой 

перекладине выполняется из положения виса хватом сверху, сгибая руки, подтянуться 

(подбородком выше грифа перекладины), разгибая руки, опуститься в вис. Не касаясь 

ногами пола. Положение виса фиксируется. Упражнение на низкой перекладине 

выполняется хватом сверху из положения виса лежа. Положение туловища и ног – 

прямое, руки перпендикулярны к полу (земле). Подтягивание осуществляется до 

пересечения подбородком линии перекладины. Разрешается незначительное сгибание 

и разгибание ног, незначительное отклонение туловища от неподвижного положения в 

висе. Запрещается выполнение движений рывком и махом. 

6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Упор -  лежа, туловище прямое, согнуть руки 

до касания грудью пола, разгибая руки, принять положение упор лежа. Упражнение 

выполняется без остановки. 

7. Поднимание ног к перекладине. Вис хватом сверху, поднять ноги к перекладине до 

касания грифа и опустить их вниз. Положение виса фиксируется. Разрешается 

незначительное сгибание и разгибание ног. Запрещается выполнение движений махом. 
8. Подъем туловища из положения лежа. Положение - лежа на спине, руки за голову. 

Ноги закреплены, наклонить туловище вперед до касания локтями коленей, 

возвратиться в исходное положение до касания пола лопатками. Разрешается 

незначительное сгибание ног. 



9. Лыжные гонки 3км и 5км. Проводиться на местности вне дорог с общего или 

раздельного старта по заранее подготовленной трассе. Старт и финиш оборудуются в 

одном месте. 
10. Плавание 50м. Проводиться в бассейнах или открытых водоемах, специально 

оборудованных, в спортивной форме вольным стилем. 
11. Стрельба из пневматической винтовки. Для 1и2 ступеней выполняется из 

пневматической винтовки. Дистанция 10м., мишень спортивная. Положение для 

стрельбы 1 ступени – лежа с упора, для 2 ступени – стоя. Количество выстрелов -  5 

 

 

Календарно – тематическое планирование курса внеурочной деятельности 

 «ГТО для всех» 1- 4 класс 

  

№ Наименование разделов и тем, их краткое 

содержание 

Кол – во 

часов 

Дата 

План Факт 

1.  Техника безопасности на занятиях. ГТО – что 

это такое? 

1   

2.  История ГТО. Спортивные нормативы 1   

3.  Особенности проведения испытаний (тестов) 

ВФСК ГТО 

1   

4.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 10м и 30м. 

Подвижные игры 

1   

5.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 10м и 30м. 

Подвижные игры 

1   

6.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 10м и 30м. 

Подвижные игры 

1   

7.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Смешанное 

передвижение. Подвижные игры 

1   

8.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Смешанное 

передвижение. Подвижные игры 

1   

9.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Ходьба на лыжах. 

Подвижные игры 

1   

10.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Ходьба на лыжах. 

Подвижные игры 

1   

11.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Плавание. 

Подвижные игры 

1   

12.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Плавание. 

Подвижные игры 

1   

13.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 6-ти минутный бег. 

Подвижные игры 

1   

14.  Освоение правил и техники выполнения 1   



норматива комплекса ГТО. 6-ти минутный бег. 

Подвижные игры 

15.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бросок набивного 

мяча. Подвижные игры 

1   

16.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бросок набивного 

мяча. Подвижные игры 

1   

17.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

1   

18.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

1   

19.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в длину с 

места толчком двумя ногами. Подвижные игры 

1   

20.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в длину с 

места толчком двумя ногами.  

1   

21.  Подвижные игры 1   

22.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон вперед из 

положения стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

1   

23.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 

1   

24.  Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные игры 

1   

25.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание теннисного 

мяча в цель. Подвижные игры 

1   

26.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 

1   

27.  Метание теннисного мяча в цель. 1   

28.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 

1   

29.  Челночный бег 3*10м. Подвижные игры 1   

30.  Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 

1   

31.  Челночный бег 3*10м. Подвижные игры 1   

32.  Подвижные игры 1   

33.  Пробное тестирование с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний (тестов) 1-2 

ступени ГТО 

1   

34.  Пробное тестирование с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний (тестов) 1-2 

ступени ГТО 

1   

 



Календарно – тематическое планирование курса внеурочной деятельности 

 «ГТО для всех» 5-9 класс 

 

№ Наименование разделов и тем, их краткое 

содержание 

Кол – во 

часов 

Дата 

План Факт 

1. Правила ТБ. Первая помощь при травмах  1   

2. История ВФСК ГТО и ГТО в наши дни. 1   

3. Правила выполнения спортивных нормативов 

3-4 ступени. 

1   

4. Правила выполнения спортивных нормативов 

5-6 ступени. 

1   

5. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 30м и 60м. Эстафеты 

1   

6. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 30м и 60м. Эстафеты 

1   

7. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 1000м и 1500м 

1   

8. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 1000м и 1500м 

1   

9. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Кросс на 2 км и 3 км.  

1   

10. Подводящие упражнения 1   

11. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Кросс на 2 км и 3 км. 

1   

12. Подводящие упражнения 1   

13. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на лыжах 1 км или 2 км.  

1   

14. Эстафеты 1   

15. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на лыжах 1 км или 2 км.  

1   

16. Эстафеты 1   

17. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики.  

1   

18. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу. Эстафеты 

1   

19. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. 

1   

20. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу. Эстафеты 

1   

21. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

1   

22. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

1   

23. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

1   



24. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

1   

25. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами. Эстафеты 

1   

26. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами. Эстафеты 

1   

27. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. Подвижные игры 

1   

28. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. Подвижные игры 

1   

29. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Метание мяча весом 150г. 

Подвижные игры 

1   

30. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Метание мяча весом 150г. 

Подвижные игры 

1   

31. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Стрельба (пневматика или 

электронное) 

1   

32. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

1   

33. Фестиваль ГТО «Всем классом сдадим ГТО». 

(сдача норм ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний (тестов) 3-4 

ступени 

1   

34. Фестиваль ГТО «Всем классом сдадим ГТО». 

(сдача норм ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний (тестов) 5-6 

ступени 

1   

 

Календарно – тематическое планирование курса внеурочной деятельности 

 «ГТО для всех» 10-11 класс 

 

№ Наименование разделов и тем, их краткое 

содержание 

Кол – во 

часов 

Дата 

План Факт 

1. Правила ТБ. Первая помощь при травмах  1   

2. История ВФСК ГТО и ГТО в наши дни. 1   

3. Правила выполнения спортивных нормативов 

3-4 ступени. 

1   

4. Правила выполнения спортивных нормативов 

5-6 ступени. 

1   

5. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 30м и 60м.  

1   

6. Правила и техника выполнения норматива 1   



комплекса ГТО: Бег на 30м и 60м. 

7. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Кросс на 3 км или 5 км 

1   

8. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Кросс на 3 км или 5 км 

1   

9. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Кросс на 3 км или 5 км 

1   

10. Подводящие упражнения 1   

11. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Кросс на 3 км или 5 км 

1   

12. Подводящие упражнения 1   

13. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на лыжах 3 км или 5 км.  

1   

14. Эстафеты 1   

15. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на лыжах 3 км или 5 км.  

1   

16. Эстафеты 1   

17. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – юноши.  

1   

18. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу.  

1   

19. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – юноши. 

1   

20. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу.  

1   

21. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см.  

1   

22. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см.  

1   

23. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье.  

1   

24. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье.  

1   

25. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами.  

1   

26. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами.  

1   

27. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Поднимание туловища из 

положения лежа на спине.  

1   

28. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Поднимание туловища из 

положения лежа на спине.  

1   



29. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Метание гранаты весом 500 г 

(д), 700 г (ю) 

1   

30. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Метание гранаты весом 500 г 

(д), 700 г (ю) 

1   

31. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Стрельба (пневматика или 

электронное) 

1   

32. Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

1   

33. Фестиваль ГТО «Всем классом сдадим ГТО». 

(сдача норм ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний (тестов) 6 

ступени 

1   

34. Фестиваль ГТО «Всем классом сдадим ГТО». 

(сдача норм ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний (тестов) 6 

ступени 

1   

 

 
 

Учебно-методическое обеспечение образовательной деятельности 
 
1. Погадаева А.Я. Внедрение ВФСК ГТО в сельском муниципальном образовании 

[Текст] / А. Я. Погадаева, Н. Г. Проскурякова // Теория и практика физической 

культуры. - 2020. - №6. - С. 1  

2. «Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче комплекса ГТО»; учебное пособие для 

общеобразовательных организаций/ В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. – М., 

Просвещение, 2021. 
 

Цифровые образовательные ресурсы (ЦОР) 
 

1. https://гто76.рф – сайт с инструкциями по выполнению ВФСК ГТО, сводной таблицей 

нормативов по возрастам, методическими рекомендациями для сдающих и 

проводящих ГТО.  

2. https://www.gto.ru – сайт о ВФСК ГТО: как выполнять, нормативы, документы, 

медиагалерея, послы ГТО, контакты. 
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