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Пояснительная записка 
 

 

      Программа «ГТО – путь к здоровью» имеет спортивно-оздоровительную направленность. 

     Актуальность физкультурно-оздоровительной деятельности обуславливается тем, что в подростковом  возрасте 

двигательные навыки развиваются наиболее интенсивно, так как в этот период происходит формирование всего 

двигательного аппарата и физических качеств. Слабое, негармоничное развитие мышечной системы значительно 

задерживает развитие двигательных способностей ребенка. Как известно, комплекс ГТО  оказывает благотворное 

влияние на формирование творческой души, развитие физической силы и способностей. Комплекс ГТО направлен на 

всестороннее физическое развитие и способствуют совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и 



морально-волевых качеств. Это и стало основной целью программы дополнительного образования детей «Готов к труду 

и обороне». 

 

Новизной данной программы является приобретение обучающимися навыков проведения самоанализа физического и 

эмоционального состояния для умения адекватно распределять физическую нагрузку и интервалы отдыха при 

самостоятельных занятиях оздоровительными упражнениями.    

 

 Отличительные особенности программы: данная программа  является модифицированной и имеет как 

оздоровительное, так и прикладное значение.  Отличительные особенности данной программы заключаются в том, что 

 она состоит из трех разделов: основы знаний, развитие двигательных способностей, спортивные мероприятия. 

 

Особенности программы: 

1. Обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом здоровья, физического развития, пола, 

двигательной подготовленности детей соответствующего возраста; 

2.  Достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий; 

3. Уделение внимания психологической подготовке занимающихся: устранению страха перед сложными 

упражнениями, укреплению веры в свои силы, воспитанию смелости, ознакомлению с мерами безопасности. 

 

   Адресат программы: учащиеся 7- 9 классов, 

    Объем программы подобран из расчета проведения занятий по 1 часу  в неделю (34часа в год). 

    Форма занятий групповая 

    Срок освоения программы программа рассчитана на 1 год обучения 

 

 

Данная программа служит для организации внеурочной деятельности старших школьников. 

Программа разработана в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного 

общего образования, рабочей программой «Физическая культура» к УМК Матвеева 9 класс и Положением о 

Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО). 



Цели: 

- внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания школьников; 

- повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, 

гармоничном и всестороннем развитие личности, воспитании патриотизма и гражданственности. 

Задачи: 

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

оздоровительной деятельности; 

- углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и навыков, 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 видом испытания (тестов) комплекса ГТО; 

- формирование умений максимально проявлять физические способности при выполнении видов испытаний (тестов) 

комплекса ГТО; 

- формирование у детей старшего школьного возраста осознанных потребностей в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни. 

 

Формы и режим занятий:  

 Основными формами проведения занятий спортивной секции являются: подвижные игры, учебно-тренировочные 

занятия, соревнования.  

Программа носит практический характер в связи с чем,  занятия проводятся в спортивном зале, с применением 

спортивного инвентаря и оборудования.  

 Программа состоит из следующих разделов:  теоретическая подготовка, физическая подготовка,  техническая 

подготовка.     



 

Программа разработана с учетом следующих принципов: 

- 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, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технической 

подготовленности; 

- принцип вариативности, предусматривающий в зависимости от индивидуальных особенностей учащихся 

вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных 

средств и нагрузок, направленных на решение определенных педагогических задач. 

Программа ориентирована на возрастные группы школьников согласно Положению о Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне». 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 комплексам ГТО способствует и участие в контрольных прикидках, соревнованиях по общей 

физической подготовке, физкультурных праздниках и т.п. 

К выполнению нормативов комплекса ГТО допускаются школьники, относящиеся к основной группе здоровья, на 

основании результатов медицинского осмотра. Школьники, подготовительной группы здоровья, могут участвовать в 

сдаче норм и требований комплекса ГТО избирательно, в соответствии с ограничениями по состоянию здоровья, на 

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

действий. К особой группе относятся учащиеся специальной медицинской группы. Их участие в сдаче норм 

ограничивается физическими упражнениями малой интенсивности, основной акцент делается на разделы знаний и 

слагаемые здорового образа жизни. 

 

      

 

 



УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ  РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ 
В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой мотивации на соблюдение 

норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья  у обучающихся формируются познавательные, личностные, 

регулятивные, коммуникативные универсальные учебные действия. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение следующих результатов 

образования: 

 личностные результаты — готовность и способность обучающихся к саморазвитию, сформированность мотивации 

к учению и познанию, ценностно-смысловые установки выпускников начальной школы, отражающие их 

индивидуально-личностные позиции, социальные компетентности, личностные качества; сформированность основ 

российской, гражданской идентичности; 

 метапредметные результаты — освоенные обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, 

регулятивные и коммуникативные); 

 предметные результаты — освоенный обучающимися в ходе изучения учебных предметов опыт специфической 

для каждой предметной области деятельности по получению нового знания, его преобразованию и применению, а 

также система основополагающих элементов научного знания, лежащая в основе современной научной картины 

мира. 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному является 

формирование следующих умений: 

 Определять и высказывать под руководством учителя самые простые и общие для всех людей правила 

поведения при сотрудничестве (этические нормы); 

 В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для всех простые правила 

поведения, делать выбор, при поддержке других участников группы и педагога, как поступить. 

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению - является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД): 

1. Регулятивные УУД: 
 Определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя. 

 Проговаривать последовательность действий на уроке. 



 Учить высказывать своё предположение (версию) на основе работы с иллюстрацией, учить работать по 

предложенному учителем плану. 

 Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе изучения нового 

материала. 

 Учиться совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку деятельности класса на 

уроке. 

 Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных достижений (учебных 

успехов). 

2. Познавательные УУД: 
 Делать предварительный отбор источников информации: ориентироваться в учебнике (на развороте, в 

оглавлении, в словаре). 

 Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя учебник, свой жизненный опыт и 

информацию, полученную на уроке. 

 Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы  группы.  

 Преобразовывать информацию из одной формы в другую: составлять рассказы на основе простейших моделей 

(предметных, рисунков, схематических рисунков, схем); находить и формулировать решение задачи с помощью 

простейших моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков). Средством формирования этих действий 

служит учебный материал и задания учебника, ориентированные на линии развития средствами предмета. 

   3. Коммуникативные УУД: 

 Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в устной и письменной речи (на уровне одного 

предложения или небольшого текста). 

 Слушать и понимать речь других. 

 Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога (побуждающий и подводящий 

диалог). 

 Совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и следовать им. 

 Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

 Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых группах (в приложении 

представлены варианты проведения уроков). 

 



Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 
 осознание  обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм поведения, которые помогут 

избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и 

произойдет увеличение численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные 

мероприятия; 

 социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта взаимодействия с окружающим 

миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет сознательное отношение 

обучающихся к собственному здоровью во всем его проявлениях. 

 

 

Ожидаемые результаты: 

- укрепление здоровья; 

- повышение физической подготовленности двигательного опыта; 

- развитие физических качеств, силы, быстроты, выносливости; 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

Содержание разделов программы 

 

Раздел 1.Основы знаний 
Вводное занятие - Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи структура, значение в 

физическом воспитании учащихся. Виды испытаний (тестов) 3-4-й ступеней комплекса ГТО, нормативные требования. 

Анонс будущих занятий, форм и направлений учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время . 

 



Занятия с образовательно-познавательной направленностью 
Понятие: физическая  подготовка,  физические качества, средства и методы их развития. 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей 
Бег на 60 м. Бег на месте с энергичными движениями рук и ног 5-7 с с переходом на бег с максимальной скоростью 20-

30 м, 5 приседаний в быстром темпе с последующим стартовым рывком. Бег 20.30.40 м с хода с максимальной 

скоростью. Старт из исходных положений. Выбегание с высокого и низкого старта по сигналу с двигательной 

установкой на быстрое выполнение   первых пяти шагов. Бег на результат 60м 

 Подвижная игра (сумей догнать). Встречная эстафета с низкого старта. 

Бег на 2 (3) км. Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 50-55с). Повторный бег на 500м с уменьшением 

интервалов отдыха. Бег в равномерном темпе 1 км с ускорением 100-150 м в конце дистанции. Бег на 2 км по раскладке 

(по специально рассчитанному графику преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным 

требованиям комплекса ГТО. 

   Эстафетный бег с этапами 500 м. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики). 
Вис на перекладине (5 с и более) на согнутых под разными углами руках. Вис на перекладине на одной согнутой руке, 

вторая опущена (на время). Подтягивание из виса на высокой   перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Упражнения с 

гантелями весом 2 -3 кг для развития силы мышц. 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девочки). 

Вис на перекладине (5 с и более) на согнутых под разными углами руках. Подтягивание из виса на низкой перекладине: 

хватом снизу, хватом сверху.  Подтягивание  в быстром темпе. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (девочки). 
Упор лёжа на согнутых под разными углами руках. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу с варьированием 

высоты опоры для рук и ног. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с отягощением на плечах, спине. Упражнение с 

гантелями для развития силы мышц рук. 

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу. 

Пружинящие наклоны  вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу, партнёр усиливает движение мягким 

надавливанием руками на лопатки. Пружинящие наклоны вперёд из положения сидя, ноги прямые, партнёр усиливает 

движение мягким надавливанием руками на лопатки. Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руки 

 



Прыжок в длину в разбега. 
Имитация отталкивания через один шаг в ходьбе и беге. Пряжки в длину с 6 – 8 шагов разбега способом «согнув ноги» 

через препятствие высотой 50 -60 см (натянутая резиновая лента), установленное на расстоянии, примерно равном 

половине дальности прыжка. Прыжки с 10 – 12 шагов разбега на технику и на результат. 

Приседания и полуприседания на толчковой ноге с опорой рукой о рейку гимнастической стенки 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 
Прыжки на обеих ногах (в приседе) с полным разгибанием ног и максимальным  продвижением вперёд на 15 – 20 м. 

Прыжок в длину  места через препятствие высотой 50  см (натянутая резиновая лента), установленное на расстоянии 1  м 

от места отталкивания. Прыжки в длину с места  через ленту (верёвочку), расположенную  на месте приземления 

согласно нормативам комплекса ГТО. 

Приседания и полуприседания на одной ноге с опорой рукой  о рейку гимнастической стенки. 

Поднимание туловища из положения лёжа на спине за 1 мин. 

Поднимание туловища с касанием грудью колен из положения лёжа на спине, согнутые ноги на возвышении (стул, 

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

туловища из положения лёжа на спине, руки с гантелями на груди, ноги согнуты в коленях. 

Упражнения  выполнят с установкой на максимальное количество повторений. 

Метание мяча 150г на дальность. Броски мяча в землю (перед собой) хлёстким движением кисти. Метание мяча 

способом «из-за спины через плечо» с места из исходного положения стоя боком к направлению броска. Отведения мяча 

«прямо-назад» (или другой «вперёд-вниз-назад») на два шага: на месте, в ходьбе, в беге. Имитация метания и метание 

мяча с четырёх бросковых шагов с отведением мяча на 2 шага способом «прямо-назад» (или другой» вперёд-вниз-

назад»). То же с предварительного подхода до контрольной отметки. Имитация разбега в ходьбе. Бег с мячом в руке (над 

плечом). Метание мяча с прямого разбега на технику. Метание мяча на заданное расстояние и на результат с 

соблюдением правил соревнований. Метание на дальность мячей, различных по весу. Броски набивного мяча (1 кг) 

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

Раздел 3. Спортивные мероприятия 
Спортивные мероприятия в форме соревнований должны планироваться заранее и равномерно распределяться в течение 

учебного года в соответствии с изучаемыми разделами тематического планирования. 



№ 

п/п 
Тема занятия 

Всего 

часов 
Теория Практика По плану Факт. 

 

1 Техника безопасности на занятиях. 

Комплекс ГТО в общеобразовательной 

организации 

1 1  

 

 

 

   

2 Двигательные умения и навыки. Бег 60м 1 - 1 3.09   

3  Двигательные умения и навыки. Бег 60м 1 - 1 10.09   

4  Развитие двигательных 

способностей. Бег на 2000 (3000) м 

1 - 1 17.09   

5 Развитие двигательных 

способностей. Бег на 2000 (3000) м 

1 - 1 24.09   

6 Прыжок в длину с разбега 1 - 1 1.10   

7 Прыжок в длину с разбега 1 - 1 8.10   

8 Метание мяча 150 гр на дальность 1 - 1 15.10   

9 Метание мяча 150 гр на дальность 1 - 1 22.10   

10 Развитие двигательных 

способностей. Бег на 2000 (3000) м 

1 - 1 29.10   

11 Развитие двигательных 

способностей. Бег на 2000 (3000) м 

1 - 1 12.11   

12 Прыжок в длину с разбега 1 - 1 19.11   

13 Двигательные умения и навыки. Бег 60м 1 - 1 26.11   

14 Физическая подготовка – основа 

успешного выполнения нормативов 

комплекса ГТО 

1 1 - 3.12   

15 Лично-командные соревнования по ОФП 1 - 1 10.12   

16 Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на полу 

1 - 1 17.12   



17 Прыжок в длину с места 1 - 1 24.12   

18 Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на полу 

1 - 1 14.01   

19 Прыжок в длину с места 1 - 1 21.01   

20 Поднимание туловища из положения лежа 

на спине 1 мин. 

1 - 1 28.01   

21 Поднимание туловища из положения лежа 

на спине 1 мин. 

1 - 1 4.02   

22 Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на полу 

1 - 1 11.02   

23 Прыжок в длину с места 1 - 1 18.02   

24 Поднимание туловища из положения лежа 

на спине 1 мин. 

1 - 1 25.02   

25 Под   Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (мальчики) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (девочки) 

1 - 1 4.03   

26 По      Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (мальчики) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (девочки) 

1 - 1 11.03   

27 По     Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (мальчики) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (девочки) 

1 - 1 18.03   

28 Прыжок в длину с места 1 - 1 8.04   



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. 

 

Календарно – тематический план 

 

   

   Методическое обеспечение программы. 

Формы: учебно-тренировочные занятия; беседы; подвижные и спортивные игры. 

Приёмы и методы: 

 словесный; наглядный; методы мотивации и стимулирования; методы контроля. 

29 Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на полу 

1 - 1 15.04   

30  Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 1 мин. 

1 - 1 22.04   

31 По      Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (мальчики) 

Подтягивание на низкой перекладине 

(девочки) 

1 - 1 29.04   

32 Прыжок в длину с места 1 - 1 6.05   

33  Развитие двигательных качеств 1 - 1 13.05   

34 Развитие двигательных качеств 1 - 1 20.05   

ИТОГО  34 

часа 

2 часа 32 часа    



Техническое оснащение:-        спортивная база: школьный стадион (весенне-летний период); спортзал школы 

(осенне-зимний период); 

-        спортивный инвентарь. 

   Дидактический материал: видематериалы, наглядные пособия 

 

Формы аттестации 

 

Раздел Форма занятия Приёмы и методы 

учебно-воспитательного 

процесса 

Форма 

подведения 

итогов 

Общефизическая 

подготовка. 

Объяснение, 

практическое занятие 

 Словесный метод, метод 

показа. Групповой, 

поточный, повторный, 

попеременный, игровой, 

дифференцированный 

методы. 

Контрольные 

тесты и 

упражнения. 

Мониторинг. 

Сдача 

контрольных 

нормативов. 

Специальная 

физическая 

подготовка. 

Объяснение, 

практическое занятие 

 Словесный метод, метод 

показа. Фронтальный, 

круговой, повторный, 

попеременный, 

дифференцированный, 

игровой методы. 

Контрольные 

тесты и 

упражнения. 

Мониторинг. 

Техническая 

подготовка. 

Объяснение, 

демонстрация 

Повторный, 

дифференцированный, 

Контрольные 

тесты и 



технического действия, 

практическое занятие, 

показ видео материала, 

посещение 

соревнований. 

игровой, соревновательный 

методы. Идеомоторный 

метод. Метод 

расчленённого 

разучивания. Метод 

целостного упражнения. 

Метод подводящих 

упражнений. 

упражнения, 

мониторинг, 

зачёты. 

Тактическая 

подготовка. 

Лекция, беседа, 

тренировка показ видео 

материала, экскурсии, 

участие в 

соревнованиях. 

Групповой, повторный, 

игровой, 

соревновательный, 

просмотр видео материала. 

Посещение и последующее 

обсуждение соревнований. 

Контрольные 

тесты, игры с 

заданиями, 

результаты 

участия в 

соревнованиях. 

Теоретическая 

подготовка. 

Лекция, беседа, 

посещение 

соревнований. 

Рассказ, просмотр аудио и 

видео материалов. 

Опрос уч-ся, 

тестирование. 

Контроль умений и 

навыков. 

Соревнования 

(школьные, районные, 

областные), 

Тестирование. 

Мониторинг.  Сдача 

контрольных 

нормативов по ОФП. 

 Индивидуальный. 

 Контрольная работа. 

 Участие в соревнованиях и 

товарищеских встречах. 

Метод опроса. 

 Обсуждение 

результатов 

соревнований. 

Обработка тестов. 

Обработка 

контрольных 

результатов. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Оценочные материалы 

IV СТУПЕНЬ — Нормы ГТО 

(юноши и девушки 13 - 15 лет) 

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 
Юноши Девушки 

Обязательные испытания 

(тесты) 

бронзовый 

значок 

серебряный 

значок 

золотой 

значок 

бронзовый 

значок 

серебряный 

значок 

золотой 

значок 

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

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

или на 3 км (мин., сек.) Без учета времени - - - 

3. 

Прыжок в длину с 

разбега (см) 
330 350 390 280 290 330 

или прыжок в длину с места  

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

4. 

Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

(кол-во раз) 

4 6 10 - - - 

или подтягивание из виса 

лежа 

на низкой перекладине (кол-

во раз) 

- - - 9 11 18 

или сгибание и разгибание - - - 7 9 15 

https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/001-isp-beg.html&sa=D&ust=1561721340102000
https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/002-isp-pryjok.html%23002-2&sa=D&ust=1561721340111000
https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/002-isp-pryjok.html%23002-2&sa=D&ust=1561721340111000
https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/002-isp-pryjok.html%23002-1&sa=D&ust=1561721340114000
https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/003-isp-podtygivaniy.html%23003-2&sa=D&ust=1561721340117000
https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/004-isp-sgib-ruka.html%23004-1&sa=D&ust=1561721340122000


рук  

в упоре лежа на полу (кол-во 

раз) 

5. 

Поднимание туловища из 

положения 

лежа на спине (кол-во раз 1 

мин.) 

30 36 47 25 30 40 

6. 

Наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами на 

полу 

(достать пол) 

Пальцами Ладонями Пальцами Ладонями 

Испытания (тесты) по выбору 

7. Метание мяча весом 150 г (м) 30 35 40 18 21 26 

8. 

Бег на лыжах на 3 км (мин., 

сек.) 
18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 19.30 

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

или кросс на 3 км 

по пересеченной местности * 
Без учета времени 

9. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 0.43 Без учета 1.05 

10. 

Стрельба из пневматической 

винтовки  

из положения сидя или стоя 

с опорой локтей о стол или 

стойку, 

дистанция — 10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электронного оружия 

из положения сидя или стоя 
18 25 30 18 25 30 

https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/004-isp-sgib-ruka.html%23004-1&sa=D&ust=1561721340122000
https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/005-isp-pod-tulovech.html&sa=D&ust=1561721340125000
https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/006-isp-naklon.html&sa=D&ust=1561721340128000
https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/007-isp-metanie.html%23007-01&sa=D&ust=1561721340133000
https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/010-isp-lyju.html&sa=D&ust=1561721340136000
https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/009-isp-plavonie.html&sa=D&ust=1561721340144000
https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/011-isp-strelba.html&sa=D&ust=1561721340148000
https://www.google.com/url?q=http://ispytaniy/011-isp-strelba.html&sa=D&ust=1561721340148000


с опорой локтей о стол или 

стойку, 

дистанция — 10 м (очки) 

11. 

Туристический поход  

с проверкой туристических 

навыков 

В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний видов 

(тестов) в возрастной группе 
11 11 11 11 11 11 

Кол-во испытаний (тестов), 

которые необходимо выполнить 

для получения знака отличия 

Комплекса ** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания 

(тесты) на силу, 

. 
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