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Пояснительная записка 

В целях реализации Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации, активизации спортивно-массовой работы в школе, популяризации физической 

культуры и спорта среди обучающихся, привлечения школьников для систематических занятий 

физической культурой и спортом, совершенствования умений и навыков обучающихся, 

полученных на уроках физической культуры, воспитания у школьников общественной активности 

и трудолюбия, самодеятельности и организаторских способностей, в соответствии с приказом 

министерства образования и науки Российской Федерации №1056 от 13 сентября 2013 г. «Об 

утверждении порядка осуществления деятельности школьных спортивных клубов и студенческих 

спортивных клубов». Программа реализуется в рамках деятельности школьного спортивного 

клуба МБОУ Богдановской СОШ «Факел». 

При создании программы кружка «ГТО. XXI век», учитывались потребности современного 

российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, 

способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать 

ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и самореализации. Кружок 

«ГТО. XXI век», объединяет ходьбу и бег на различные дистанции, прыжки в длину, метания, 

поднимание туловища и т.д. Занятия легкой атлетикой способствуют всестороннему физическому 

развитию, укреплению здоровья детей. 

Популярность и массовость легкой атлетики объясняются общедоступностью и большим 

разнообразием легкоатлетических упражнений, простотой техники выполнения, возможностью 

варьировать нагрузку и проводить занятия в любое время года не только на спортивных 

площадках, но и в естественных условиях. 

Кружок «ГТО. XXI век» имеет большое оздоровительное значение. Занятия, как правило, 

проводятся на свежем воздухе. Легкоатлетические упражнения требуют динамической работы 

многих мышц, что позволяет легко регулировать нагрузку, улучшает деятельность двигательного 

аппарата, внутренних органов, центральной нервной системы и организма в целом. 

Программа ориентируется на развитие природных качеств личности, помогает учесть ее 

возможности в семье и школе, предоставляет ребенку право усвоить тот уровень программного 

материала, который ему доступен. 

Данная программа предусматривает проведение теоретических и практических учебно-

тренировочных занятий, обязательное выполнение контрольных упражнений и участие в 

спортивных соревнованиях. Теоретические сведения сообщаются в процессе практических 

занятий. 

Данная программа предусматривает ориентацию на следующие цели: 

 внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания школьников; 

 повышение эффективности использования возможностей физической культуры и 

спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании 

патриотизма и гражданственности. 

В процессе реализации программы предполагается решение следующих задач: 

 создание положительного отношения школьников к комплексу ГТО, мотивирование 

к участию в спортивно-оздоровительной деятельности; 

 углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и 

навыков, приобретенных на уроках физической культуры; 

 развитие основных физических способностей (качеств) и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 обогащение двигательного опыта учащихся физическими упражнениями с 

общеразвивающей и прикладной направленностью, техническими действиями видов испытаний 

(тестов) комплекса ГТО; 

 формирование умений максимально проявлять физические способности при 

выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО. 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими дейст-

виями и приемами базовых видов спорта; 



 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

 воспитание личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Программа учитывает следующие принципы: 

 принцип комплектности, 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, чтобы обеспечить в 

учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объёмов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технической 

подготовленности; 

 принцип вариативности, предусматривающий в зависимости от индивидуальных 

особенностей учащегося, вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 

определенной педагогической задачи. 

Программа ориентирована на возрастные группы школьников 14-15 лет (8-9 классы). 

К выполнению нормативов комплекса ГТО допускаются школьники, относящиеся к 

основной группе здоровья, на основании результатов медицинского осмотра. Школьники, 

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 указываются противопоказания к тому или иному виду 

двигательных действий. К особой группе относятся школьники 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. 

Общая характеристика предмета 
Здоровье нации — категория политическая, определяющая социальную стабильность. От 

него зависит трудовой потенциал страны и ее обороноспособность. Только здоровые люди могут 

производить материальные блага, успешно учиться и стать работоспособными специалистами. Без 

них невозможен ни научно-технический прогресс, ни успехи в экономике и других отраслях 

хозяйствования. На сегодняшний день в школе остро стоит проблема сохранения здоровья. В 

погоне за интеллектуальным развитием теряется фундаментальная основа для гармоничного 

развития личности – ее физическое и духовное здоровье. 

В соответствии с Постановлением Правительства Российской Федерации в стране 

осуществляется эксперимент по модернизации образовательного процесса, цель которого не 

только в повышении качества образования, но и в укреплении здоровья учащихся. Без 

определенного объема постоянной двигательной активности человек не сможет продуктивно 

трудиться, быть здоровым и счастливым. Мышечная деятельность как самый естественный и 

сильный раздражитель, способный изменить состояние организма человека, играет особую роль в 

становлении важнейших механизмов его жизнедеятельности. Люди, сознательно относящиеся к 

физическому самовоспитанию, более сильны в интеллектуальном и физическом плане, легче 

переносят все социально-бытовые неудобства. 

«Всесоюзный физкультурный комплекс ГТО» является основой нормативных требований 

к физической подготовке учащейся, определяющей уровень физической готовности молодежи к 

труду и обороне Родины. Вместе с Единой Всесоюзной спортивной классификацией комплекс 

ГТО играет основополагающую роль в системе нормативных оценок физической подготовки 

подрастающего поколения. Подготовка молодежи к выполнению требований и сдаче нормативов 

комплекса ГТО обеспечивается систематическими занятиями по программам физического 

воспитания в учебных заведениях, пунктах начальной военной подготовки, спортивных секциях, 

группах общей физической подготовки и самостоятельно. Всесоюзный физкультурный комплекс 

«Готов к труду и обороне СССР» (ГТО) состоит из:  

БГТО - 1 ступени - для учащихся 1 - 4 классов школы;  



БГТО - 2 ступени - для учащихся 5 -8 классов школы;  

ГТО - 1 ступени - для учащихся  9 -  11 классов школы.  

Выполнение требований осуществляется в течение учебного года. Соревнования по видам 

испытаний на быстроту, силу и выносливость проводятся в начале и конце учебного года. К сдаче 

нормативов комплекса ГТО допускаются лица, систематически посещающие уроки физической 

культуры, спортивные секции, занятия кружка «ГТО. XXI век», имеющие положительные оценки 

по физической культуре и предварительно сдавшие требования соответствующих ступеней 

комплекса.  Лицам, выполнившим нормативы и требования комплекса ГТО, вручаются 

удостоверения и значки соответствующих ступеней установленного образца. 

Место учебного предмета курса, дисциплины (модуля) в инвариантной и 

вариативной частях учебного плана 

Согласно учебному плану МБОУ Богдановской СОШ на изучение программы кружка 

«ГТО. XXI век» в 8-9 классах отводится 1 час в неделю по ФГОС. 

В соответствии с календарным учебным планом-графиком МБОУ Богдановской СОШ на 

2021-2022 учебный год, расписанием школы, данная программа рассчитана на 34 часа в 9 классе и 

35 часов в 8 классе, при нормативной продолжительности учебного года 35 учебных недель в 8 

классе, 34 учебные недели в 9 классе   

Раздел I. Планируемые результаты 

Личностные результаты 
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 
• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств её осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 

сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты 
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 



показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

Раздел II. Содержание учебного предмета, курса, дисциплины (модуля) 

Основы знаний. 

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

значение в физическом воспитании детей школьного возраста. 

Виды испытаний (тестов)  комплекса ГТО, нормативные требования. 

Характеристика типовых травм, причины их возникновения, первая помощь при травмах. 

Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей 

Бег на 30, 60 м. Бег с высоким подниманием бедра. Бег с ускорением 30-40 м. Высокий старт 

5-10 м. Техника низкого старта. Челночный бег. Подвижные игры и эстафеты с бегом. Бег на 

результат 60м. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.  Прыжки из упора присев. Выпрыгивание 

из полуприседа. Выпрыгивание из полного приседа. Прыжки через барьеры. Прыжок через 

препятствие. Прыжки в длину с места на результат. 

Прыжок в длину с разбега. Подбор толчковой ноги. Подбор разбега. Имитация 

отталкивания через шаг в ходьбе. Прыжки через препятствие. Выпрыгивания вверх. Прыжок в 

длину с разбега согнув ноги. Прыжок на результат. 

Метание мяча 150 г на дальность. Три шага в метании. Метание способом «из-за спины 

через плечо». Отведение мяча «прямо-назад». Метание мяча с четырех бросковых шагов. Метание 

с укороченного разбега. Броски набивного мяча двумя руками из-за головы: с места, с шага, с 

разбега. Метание мяча на технику. Метание мяча на результат. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики).  

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (девочки). 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Сгибание и разгибание рук в упоре: лежа на параллельных скамейках; лежа, ноги на 

повышенной опоре. Упражнения с гантелями.  

Наклон вперед из положения стоя. 

Разгибание ног из упора присев. Наклоны из различных исходных положений. Упражнения 

с максимальной амплитудой. Статические упражнения.   

Стрельба из пневматической винтовки. 

 Меры безопасности при обращении с оружием и правила безопасного поведения на 

занятиях, в тире. Изготовка для стрельбы. Тренировка в удержании ровной мушки, задержки 

дыхания, плавного спуска. Выполнение выстрела по мишени. 

Спортивные игры. Развитие выносливости. 

Игра с элементами волейбола. Игра с элементами баскетбола. Пионербол. 

 

Раздел III. Тематическое планирование кружка «ГТО. XXI век» 
№ п/п Раздел 

программы 

Кол-во 

часов 

Основные виды деятельности 

1.  Основы 

знаний 

 

4 ч. 

02.09-

23.09 

Цели и задачи занятий кружка «ГТО. XXI век». Правила ТБ 

на занятиях кружка «ГТО. XXI век». Оказание первой 

помощи во время занятий физическими упражнениями. 

Комплекс ГТО в общеобразовательной организации 

2.  Двигательные 

умения и 

навыки. 

Развитие 

двигательных 

способностей 

 

10 ч. 

30.09-

09.12 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Прыжок в 

длину с 5-6 шагов разбега. Метание мяча 150 г на дальность. 

Метание гранаты на дальность в коридоре 10 м с разбега. Бег. 

Значение л/а упражнений для развития физических качеств. 

Бег на 30 м, бег с ускорением. Бег с ускорением, челночный 

бег. Челночный бег 3*10, эстафетный бег. Эстафетный бег, 

бег на 60 м. Бег на 60 м, бег на 100 м. 

3.  Спортивные 

игры 

  

6 ч. 

16.12-

03.02 

Пионербол. Игра в волейбол. Игра в баскетбол. 

4.  Двигательные 

умения и 

10 

10.02- 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики). 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (девочки). 



навыки. 

Развитие 

двигательных 

способностей 

 

21.04 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Наклон 

вперед из положения стоя. Стрельба из пневматической 

винтовки. Бег на 100 м, шестиминутный бег. Шестиминутный 

бег, бег по дистанции. Бег на 1,5 км (ю), 1 км (д). Бег на 1,5 км 

(д); на 2 км (ю). Развитие выносливости. 

5.  
Наши 

достижения 

 

4(5) ч. 

28.04-

19.05 

(26.05) 

Районные, лично-командные соревнования по 

легкоатлетическому кроссу. Сдача норм комплекса ГТО. 

Подведение итогов, вручение значков ГТО. 

Итого 9 класс – 34 часа, 8 класс - 35 ч 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение №1 

Календарно-тематический план 
№ 

п/п 
№ урока 

в теме 

Тема занятия Дата 

План  Факт  

Основы знаний   4   

1.  1.  Цели и задачи занятий кружка «ГТО. XXI век» .Метание мяча 

150 г на дальность 

02.09  

2.  2.  Правила ТБ на занятиях кружка «ГТО. XXI век». Метание 

гранаты на дальность в коридоре 10 м с разбега. 

09.09  

3.  3.  Оказание первой помощи во время занятий физическими 

упражнениями. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

16.09  

4.  4.  Комплекс ГТО в общеобразовательной организации. 

Прыжок в длину с 5-6 шагов разбега 

23.09  

Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей 10   

5.  1.  Бег. Значение л/а упражнений для развития физических 

качеств. 

30.09  

6.  2.  Бег на 30 м, бег с ускорением 17.10  

7.  3.  Бег на 30 м, бег с ускорением 14.10  

8.  4.  Бег с ускорением, челночный бег 21.10  

9.  5.  Челночный бег 3*10, эстафетный бег 28.10  

10.  6.  Эстафетный бег, бег на 60 м 11.11  

11.  7.  Бег 60 м, бег 100 м 18.11  

12.  8.  Спортивные игры. Правила ТБ при игре в волейбол, баскетбол. 25.11  

13.  9.  Спортивные игры. Волейбол. Баскетбол. Правила соревнований 02.12  

14.  10.  Спортивные игры. Терминология. 09.12  

Спортивные игры 6   

15.  1.  Пионербол. Правила игры. 

 

16.12  

16.  2.  Волейбол. Терминология волейбола. Правила игры.   

 

23.12  

17.  3.  Волейбол. Развитие ловкости, силы 13.01  

18.  4.  Игра в волейбол. 

 

20.01  

19.  5.  Баскетбол. Терминология баскетбола. Правила игры.  27.01  

20.  6.  Игра в баскетбол 03.02  

Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей 10   

21.  1. Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики) 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (девочки) 

10.02  

22.  2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 17.02  

23.  3. Наклон вперед из положения стоя 24.02  

24.  4. Упражнения с гантелями.  03.03  

25.  5. Стрельба из пневматической винтовки. Правила Т.Б. при 

стрельбе. 

10.03  

26.  6. Стрельба из пневматической винтовки 17.03  

27.  7. Бег на 100 м, шестиминутный бег 31.03  

28.  8. Шестиминутный бег, бег по дистанции 07.04  

29.  9. Бег (20 мин. ю., 15 мин д.). Развитие выносливости. 14.04  

30.  10 Бег на 1,5 км (ю), 1 км (д);  21.04  

Наши достижения 4(5)   

31.  1.  Районные,  лично-командные соревнования по 

легкоатлетическому кроссу 

28.04  

32.  2. Сдача норм комплекса ГТО 05.05  

33.  3. Сдача норм комплекса ГТО 12.05  

34.  4. Подведение итогов, вручение значков ГТО 9 класс 19.05  

35.  5 Подведение итогов, вручение значков ГТО 10 класс 26.05  



Методическое обеспечение 

Методика работы с детьми строится в направлении системно - деятельностного 

подхода и личностно-ориентированного взаимодействия с ребёнком, делается акцент на 

самостоятельную и поисковую активность самих детей, побуждая их к творческому 

отношению при выполнении заданий.  

Организация учебных занятий предполагает, что любое занятие для детей должно 

стать уроком радости, открывающим каждому ребёнку его собственную индивидуальность 

и резервные возможности организма, которые обеспечивают повышение уровней 

работоспособности и адаптивности. Занятия проводятся в школьном спортивном зале, на 

школьном стадионе, на игровых площадках.  

Для реализации программы используются спортивные сооружения, оборудование и 

спортивный инвентарь. 

Тесты. 

Гибкость. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или на гимнастической 

скамье. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного 

положения (далее – ИП): стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в 

коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. Участник выступает в 

спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в 

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

предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух 

рук и удерживает касание в течение 2 с. При выполнении испытания (теста) на 

гимнастической скамье участник по команде выполняет два предварительных наклона, 

ладони двигаются вдоль линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально 

наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течение 2 с. Величина гибкости 

измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется 

знаком «-», ниже - знаком «+». 

Сила. 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине выполняется из ИП: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на 

ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в 

опору высотой до 4 см.  Высота грифа перекладины для участников 90 - 110 см.    Для того 

чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, 

приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После 

чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, 

чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник спортивного судьи 

подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает 

ИП. Из ИП участник подтягивается до подъема подбородка выше грифа перекладины, затем 

опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение испытания (теста). 

Засчитывается количество правильно выполненных попыток, фиксируемых счетом 

спортивного судьи. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине выполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, 

туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. Участник 

подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускается 

в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 с, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается 

количество правильно выполненных попыток. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Выполнение сгибания и разгибания 

рук в упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо 

без нее. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из ИП: упор лежа на 

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

плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы высотой 5 см, 



затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает 

выполнение испытании (теста). Засчитывается количество правильно выполненных 

сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП. 

Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью 

 Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью (сиденье 

стула)  выполняется из ИП: руки на ширине плеч, кисти рук опираются о передний 

край гимнастической скамьи (сиденья стула), плечи, туловище и ноги составляют прямую 

линию. Стопы упираются в пол без опоры. Участник, сгибая руки, прикасается грудью к 

переднему краю гимнастической скамьи (сиденью стула), затем, разгибая руки, 

возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытания 

(теста). Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, 

фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП. 

Скоростные возможности. 

Челночный бег 3х10 м. 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, 

обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются две 

параллельные линии – «Старт» и «Финиш». Участники, не наступая на стартовую линию, 

принимают положение высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным 

включением секундомеров) участники бегут до линии «Финиш», касаются ее рукой, 

возвращаются к линии «Старт», касаются ее и преодолевают последний отрезок без касания 

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

Участники стартуют по 2 человека. 

Бег 30, 60, 100 м. 

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

покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 м - с низкого или 

высокого старта. Участники стартуют по 2 - 4 человека. 

Скоростно-силовые возможности. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем 

секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с 

обувью. Участник принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед 

линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах 

руками допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела 

участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от ближайшего следа, оставленного 

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

попытки. В зачет идет лучший результат. 

Метание мяча и спортивного снаряда на дальность с места и с разбега 3-6 шагов.  

Для испытания (теста) используются мяч весом 150 г и спортивные снаряды весом 500 

г и 700 г.  Метание мяча и спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной 

площадке в коридор шириной 10 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от 

подготовленности участников. Метание выполняется с места или прямого разбега способом 

«из-за спины через плечо». Отведение назад метающей руки со снарядом, захват снаряда, 

выполнение бросковых шагов их ритм, обгон снаряда нижней частью туловища, приход в и. 

п. перед финальным усилием, хлестообразный рывок метающей рукой в конце движения, 

послебросковые движения. Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший 

результат. Измерение производится от линии метания до места приземления мяча, 

спортивного снаряда. Метание надо выполнять как правой, так и левой рукой. Это 

необходимое условие для пропорционального развития мышц плечевого пояса.  

Поднимание туловища из положения лежа на спине. 

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

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

касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к 



полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий за 1 мин, касаясь локтями 

бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. Засчитывается количество правильно 

выполненных подниманий туловища. Для выполнения испытания (теста) создаются пары, 

один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и 

голени. Затем участники меняются местами. 

Кросс по пересеченной местности на 1, 2, 3 км. 

Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на любом 

открытом пространстве. 

Стрельба из пневматической винтовки. 

Стрельба производится из пневматической винтовки. Выстрелов - 3 пробных, 5 

зачетных. Время на стрельбу - 10 мин. 

Выносливость. 

Бег 1; 1,5; 2; 3 км. 

Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любо ровной 

местности.  

Смешанное передвижение на 1; 1,5; 2; 3; 4 км. 

Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой 

последовательности. Проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 

местности.  

 


