
 

государственное бюджетное общеобразовательное учреждение средняя общеобразовательная школа №5 имени 

Героя Советского Союза В.Ф. Кравченко городского округа Сызрань Самарской области 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

по внеурочной деятельности 

«Подготовка к сдачи комплекса ГТО» 

 

 

 

РАССМОТРЕНО 

на заседании ШМО 

классных руководителей 

_______________ 

Д.А.Полешко 

Протокол №1 от 28.08.23г 

 

ПРОВЕРЕНО 

зам. директора по УВР 

____________________ 

Я.В. Степовая 

УТВЕРЖДЕНО 

директор ГБОУ СОШ №5г. 

Сызрани 

_____________________ 

М.А. Сорокина 

Приказ № 124 /1 от 30.08.2023г 



Данная рабочая программа разработана на основе примерной программы «Внеурочная 

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

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

в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом среднего 

общего образования, Положением о Всероссийским физкультурно-спортивном комплексе 

«Готов к труду и обороне» дляобучающихся10-11классовГБОУ СОШ  5 г. Сызрани. 

ПрограммаориентировананавозрастныегруппышкольниковсогласноПоложениюоВсероссий

скомфизкультурно-спортивномкомплексеГотовктрудуиобороне»иимеетобщийобъѐм34 ч. 

10 класс –1развнеделюпо1часу. 

11 класс –1развнеделюпо1часу 

Благодаряпрограммеучащиесяосваиваютболееширокийкомплексфизическихупражнений,об

щеразвивающейиприкладнойнаправленностииподвижныхигр,чтоспособствуетэмоциональн

остизанятийи,какследствие,повышаетихэффективность.Нормативыиспользующиеся в 

комплексе, более требовательны и широки в сравнении с обычными урокамифизической 

культуры. Стрельба, плавание, толкание гири, туристические походы – виды 

физическойдеятельности,непредставленныевстандартныхурокахфизическойкультуры,разви

ваютболееширокийкругдвигательнойдеятельностиучащихся,чтоположительносказываетсян

аобщейфизической подготовке учащихся. Повышению мотивации школьников к занятиям 

по программе,сдаем ГТО способствует, и участие в контрольных прикидках соревнованиях 

по общей физическойподготовке, пробной сдаче комплекса в своей школе и 

непосредственное участие в сдаче ГТО 

вцентрахтестированиярайона,дляполучениязначкаиудостоверения.Такжемотивирующимсре

дством, для занятия по программе является получение дополнительных баллов при 

поступлении вучебноезаведение, если имеется золотойзначок. 

Программа соответствует федеральному компоненту государственного 

образовательного стандартаосновного общего образования и представляет собой вариант 

программы организации внеурочнойдеятельности в соответствии с ФГОС OOO для 

учащихся 10-11 класса. Программа рассчитана на 34неделивгод,1 раз внеделю, 

продолжительность занятия35 минут. 

В программе представлены контрольные тесты для школьниковпо 

физическойподготовленности, 

атакжеметодическоеобеспечениеилитература.Содержаниевидовспортивнойподготовке,опре

деленноисходяизсодержанияфедеральнойпрограммыГотовкТрудуи Обороне(ГТО). 
 

Планируемыерезультаты 

Личностныерезультаты 

Вобластипознавательнойкультуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и физическойподготовленности,о соответствииихвозрастными половымнормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностяхорганизма,способахпрофилактикизаболеванийиперенапряжениясредствамифизическ

ойкультуры; 

 владениезнаниямипоосноваморганизацииипроведениязанятийфизическойкультуройозд

оровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в 

соответствиис собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физическойподготовленности. 

Вобластинравственнойкультуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессезанятийфизическойкультурой, игровойисоревновательной 

деятельности; 

 способностьактивновключатьсявсовместныефизкультурно-

оздоровительныеиспортивныемероприятия,приниматьучастиевихорганизациии 

проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физическойкультурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательногоотношенияк окружающим. 



Вобластитрудовойкультуры: 

 умениепланироватьрежимдня,обеспечиватьоптимальноесочетаниенагрузкииотдыха; 

 умениепроводитьтуристскиепешиепоходы,готовитьснаряжение,организовыватьиблаго

устраиватьместастоянок, соблюдатьправилабезопасности; 

 умениесодержатьвпорядкеспортивныйинвентарьиоборудование,спортивнуюодежду,ос

уществлять ихподготовкук занятиямиспортивнымсоревнованиям. 

Вобластиэстетическойкультуры: 

 красивая(правильная)осанка,умениееедлительносохранятьприразнообразныхформахдв

иженияипередвижений; 

 хорошеетелосложение,желаниеподдерживатьеговрамкахпринятыхнормипредставлений

посредствомзанятий физическойкультурой; 

 культурадвижения,умениепередвигатьсякрасиво,легкоинепринужденно. 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 

 владениеумениемосуществлятьпоискинформацииповопросамразвитиясовременныхозд

оровительныхсистем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания всамостоятельных занятияхфизической культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных 

с другимидетьмизанятийфизкультурно-оздоровительнойиспортивно-

оздоровительнойдеятельностью,излагатьихсодержание; 

 владениеумениемоцениватьситуациюиоперативноприниматьрешения,находитьадекват

ныеспособыповеденияивзаимодействияспартнерамивовремяучебнойиигровойдеятельн

ости. 

Вобластифизическойкультуры: 

 владениенавыкамивыполненияжизненноважныхдвигательныхумений(ходьба,бег,прыж

ки,лазаньяидр.)различнымиспособами,вразличныхизменяющихсявнешнихусловиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональнойнаправленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой исоревновательнойдеятельности; 

 умениемаксимальнопроявлятьфизическиеспособности(качества)привыполнениитестов

ыхупражненийпо физической культуре. 

1. Метапредметныерезультаты 

Метапредметныерезультатыпроявляютсявследующихобластяхкультуры. 

Вобластипознавательнойкультуры: 

 пониманиефизическойкультурыкакявлениякультуры,способствующегоразвитиюцелост

нойличностичеловека,сознанияимышления,физических,психическихинравственныхкач

еств; 

 пониманиездоровьякакважнейшегоусловиясаморазвитияисамореализациичеловека,рас

ширяющегосвободувыборапрофессиональнойдеятельностииобеспечивающегодолгуюс

охранностьтворческой активности; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактикивредных привычек и девиантного(отклоняющегося)поведения. 

Вобластинравственнойкультуры: 

 бережноеотношениексобственномуздоровьюиздоровьюокружающих,проявлениедобро

желательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения всостоянииздоровья; 

 уважительноеотношениекокружающим,проявлениекультурывзаимодействия,терпимос

тиитолерантностивдостижении общихцелей присовместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу,проявление осознанной 

дисциплинированности 

иготовностиотстаиватьсобственныепозиции,отвечатьзарезультатысобственнойдеятель

ности. 

Вобластитрудовойкультуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний 



иумений,качественноповышающихрезультативностьвыполнениязаданий; 

 рациональноепланированиеучебнойдеятельности,умениеорганизовыватьместазанятийи

обеспечиватьихбезопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, 

активноеиспользованиезанятийфизическойкультуройдляпрофилактикипсихическогоиф

изическогоутомления. 

Вобластиэстетическойкультуры: 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами иэстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохраненияздоровья; 

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений всоответствиисихцелесообразностьюи эстетическойпривлекательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия,проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 

общения и взаимодействия.Вобластикоммуникативной культуры: 

 владениекультуройречи,ведениедиалогавдоброжелательнойиоткрытойформе,проявлен

иексобеседникувнимания, интересаиуважения; 

 владениеумениемвестидискуссию,обсуждатьсодержаниеирезультатысовместнойдеятел

ьности,находитькомпромиссы при принятии общихрешений; 

 владениеумениемлогическиграмотноизлагать,аргументироватьиобосновыватьсобствен

нуюточкузрения, доводитьеедо собеседника. 

Вобластифизическойкультуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой,ихпланирования и содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых 

видовспортаиоздоровительнойфизическойкультуры,активноеихиспользованиевсамосто

ятельноорганизуемойспортивно-оздоровительнойифизкультурно-

оздоровительнойдеятельности; 

 владениеспособаминаблюдениязапоказателямииндивидуальногоздоровья,физического

развитияифизическойподготовленности,использованиеэтихпоказателейворганизациии

проведениисамостоятельных форм занятий физическойкультурой. 

2. Предметныерезультаты 

Предметныерезультатыпроявляютсявследующихобластяхкультуры. 

Вобластипознавательнойкультуры: 

 знанияпоисториииразвитиюспортаиолимпийскогодвижения,оположительномихвлияни

инаукреплениемираи дружбымеждународами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 

задач и форморганизации; 

 знанияоздоровомобразежизни,егосвязисукреплениемздоровьяипрофилактикойвредных

привычек,ороли и местефизическойкультуры ворганизацииздоровогообраза жизни. 

Вобластинравственнойкультуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физическойкультурой,доброжелательноеиуважительноеотношениекзанимающимся,нез

ависимоотособенностейихздоровья,физическойи техническойподготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректнообъяснятьи объективно оценивать техникуих выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику 

в 

условияхигровойисоревновательнойдеятельности,соблюдатьправилаигрыисоревновани

й. 

Вобластитрудовойкультуры: 

 способность преодолевать трудности, выполнятьучебные задания по технической и 



физическойподготовкевполном объеме; 

 способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятияфизическойкультуройразнойнапра

вленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования,спортивнойодежды; 

 способностьсамостоятельноорганизовыватьипроводитьзанятияпрофессионально-

прикладнойфизическойподготовкой,подбиратьфизическиеупражнениявзависимостиоти

ндивидуальнойориентациинабудущую профессиональнуюдеятельность. 

Вобластиэстетическойкультуры: 

 способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятияфизическойкультуройпоформиров

аниютелосложенияиправильнойосанки,подбиратькомплексыфизическихупражненийир

ежимыфизическойнагрузкивзависимостиотиндивидуальных 

особенностейфизическогоразвития; 

 способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятияпоформированиюкультурыдвижен

ий,подбиратьупражнениякоординационной,ритмическойипластическойнаправленности

, 

режимыфизическойнагрузкивзависимостиотиндивидуальныхособенностейфизической

подготовленности; 

 способностьвестинаблюдениязадинамикойпоказателейфизическогоразвитияиосанки,об

ъективнооцениватьих,соотнося собщепринятыминормамиипредставлениями. 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 

 способностьинтересноидоступноизлагатьзнанияофизическойкультуре,грамотнопользов

атьсяпонятийнымаппаратом; 

 способностьформулироватьцелиизадачизанятийфизическимиупражнениями,аргументи

ровановестидиалогпо основамихорганизациии проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов

 спорта, владетьинформационнымижестами судьи. 

Вобластифизическойкультуры: 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторыв соответствии с их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные 

комплексыдляосуществленияоздоровительнойгимнастики,использованиязакаливающи

хпроцедур,профилактикинарушенийосанки,улучшения физическойподготовленности; 

 способностьсоставлятьпланызанятийсиспользованиемфизическихупражненийразнойпе

дагогическойнаправленности,регулироватьвеличинуфизическойнагрузкивзависимости

отзадачзанятия ииндивидуальныхособенностейорганизма; 

умениепроводитьсамостоятельныезанятияпоосвоениюизакреплениюосваиваемыхнаурокеновых 

двигательных действий и развитию основных физических способностей, контролировать 

ианализироватьэффективностьэтих занятий,ведядневник самонаблюдение.



 

Содержаниекурсавнеурочнойдеятельности 

                Раздел1.Основызнаний(впроцессеобучения) 

 

Вводноезанятие 

КомплексГТОвобщеобразовательнойорганизации:понятие,цели,задачи,структура,значениев

физическомвоспитаниидетейшкольноговозраста.Видыиспытанийкомплекса ГТО, 

нормативные требования. Анонс будущих занятий, форм и направлений учебно-

тренировочной деятельностиво внеурочноевремя. 

Занятиеобразовательно-познавательнойнаправленности 

Правила поведения на учебно-тренировочных занятиях в спортивном зале и на 

пришкольнойплощадке.Техникабезопасностипривыполнениифизическихупражненийкомпл

ексаГТО.Требованияк одеждеиобуви длязанятийфизическимиупражнениями. 

Занятияобразовательно-познавательнойнаправленности 

Разминка и ее значение в занятиях физическими упражнениями. Упражнения для разминки 

ипоследовательностьихвыполнения. Дозированиефизическойнагрузкивразминке. 

Раздел2.Двигательныеуменияинавыки.Развитиедвигательныхспособностей 

 Бегна100метровИмитациядвижениярукприбегевпостепенноубыстряющемсятемпесбольшойампл

итудой10с.Бегсвысокимподниманиембедра:наместе,спродвижениемвпередна 10-15 м. Бег с 

ускорением 20-30 м. с последующим переходом на свободный бег. Бег с максимальнойскоростью 

30-40 метров(бегнаперегонки). Бег нарезультат 100 м. 

Бег на 2и 3 км.Повторный бег на 100 м. (время пробегания дистанции 32-36 с.). Бег в 

среднемтемпе в чередовании с ходьбой: бег 200 м – ходьба 100м. –бег 200м.; бег 400 м. – 

ходьба 200 м. – бег400м.и т.д. Повторный бегсравномерной скоростью 4 минуты(ЧСС 150-

160уд./мин). 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу.Из упора присев 

разгибаниеног, не отрывая рук от пола. Наклоны вперед из положения сидя, ноги прямые. 

Упражнения нагибкость. 

Прыжоквдлинусразбега.Имитациядвиженийрукиногприотталкиваниинаместе.Прыжкив 

длину с места толчком одной ноги с приземлением на обе ноги. Прыжки в длину с 2-3 

шаговразбега. Прыжки в длину с 8-10 шагов разбега способом «согнув ноги» через ленту, 

расположеннуюнарасстоянии190-210, 250 смот местаотталкивания. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.Выпрыгивание из приседа и 

полуприседавверхсмаксимальнымусилием.Прыжкисподтягиваниемногктуловищунаместеис

продвижением вперед (10-15 м.). Прыжки на обеихногах (в приседе) с продвижением 

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

ленту (веревочку),расположенную на местеприземления согласно 

нормативамкомплексаГТО. 

Метание гранаты на дальность.(6ч) Имитация метания и метание гранаты способом «из-

за 

спинычерезплечо»изисходногоположениястоябокомкнаправлениюброска:а)сместа;б)содног

о,двух,трехшагов. 

КонтрольныенормативыпоГТО.(1ч) 



Календарно–тематическоепланированиевнеурочнойдеятельности 

11 класс 
 

 

№ 

 

Темаучебногозанятия 

Кол– 

вочасов 

1 Техникабеганадлинныедистанции.Бег500-1000м. 1 

2 Тактикабеганадлинныедистанции.Бег1000-1500м. 1 

3 Сочетаниеработырук,ног,туловищавбегена длинные дистанции. 1 

4 Бег2000-2500мвсочетании сдыханием. 1 

5 Бегнарезультат.Сдача контрольногонорматива. 1 

6 Техникабеганакороткиедистанции. Бег30м—работарук,ног,корпуса. 1 

7 Бегна30-60мвсочетании сдыханием. 1 

8 Интервальнаятренировка—чередованиескоростибега. 1 

9 Кросспопересеченнойместности.Ускорение30,60м. 1 

10 Бегнакороткиедистанциинарезультат. 1 

11 Обучениефинальномуусилиювметаниисместа. 1 

12 Обучениеразбегувметании гранаты. 1 

13 Метаниесразбегавгоризонтальнуюцель. 1 

14 Метаниесразбегаввертикальнуюцель. 1 

15 Метаниевполнойкоординациинадальность. 1 

16 Сдачаконтрольногонорматива. 1 

17 Прыжкиизразличныхи.п.спродвижениемвперед,сдоставаниемпредметов. 1 

18 Прыжкисподтягиваниемколенк грудинаместеи спродвижением. 1 

19 Прыжкичерез скамейкувдлинуи высоту. 1 

20 Прыжоквдлину– одинарный,тройной. 1 

21 Прыжоквдлинусместанарезультат. 1 

22 Упражнениянаразвитиегибкости спомощьюпартнера. 1 

23 Упражнениянаразвитиегибкости сотягощением. 1 

24 Упражнениянаразвитиегибкостисиспользованиемсобственнойсилы. 1 

25 Упражнениянаразвитиегибкости спомощьюэспандераилиамортизатора. 1 

26 Упражнениянаразвитиегибкости наснарядах. 1 

27 Упражнениянаразвитиегибкостисполнойамплитудой спредметамиибез 1 

28 КонтрольныенормативыпоГТО. 1 

29 Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу. 1 

30 Наклоны вперед из положения сидя, ноги прямые 1 

31 КонтрольныенормативыпоГТО. 1 

32 КонтрольныенормативыпоГТО. 1 

33 КонтрольныенормативыпоГТО. 1 

34 КонтрольныенормативыпоГТО. 1 

 Итого: 34 



Календарно–тематическоепланированиевнеурочнойдеятельности 

11 класс 
 

 

№ 

 

Темаучебногозанятия 

Кол– 

вочасов 

1 Техникабеганадлинныедистанции.Бег500-1000м. 1 

2 Тактикабеганадлинныедистанции.Бег1000-1500м. 1 

3 Сочетаниеработырук,ног,туловищавбегена длинныедистанции. 1 

4 Бег2000-2500мвсочетании сдыханием. 1 

5 Бегнарезультат.Сдача контрольногонорматива. 1 

6 Техникабеганакороткиедистанции. Бег30м—работарук,ног,корпуса. 1 

7 Бегна30-60мвсочетании сдыханием. 1 

8 Интервальнаятренировка—чередованиескоростибега. 1 

9 Кросспопересеченнойместности.Ускорение30,60м. 1 

10 Бегнакороткиедистанциинарезультат. 1 

11 Обучениефинальномуусилиювметаниисместа. 1 

12 Обучениеразбегувметании гранаты. 1 

13 Метаниесразбегавгоризонтальнуюцель. 1 

14 Метаниесразбегаввертикальнуюцель. 1 

15 Метаниевполнойкоординациинадальность. 1 

16 Сдачаконтрольногонорматива. 1 

17 Прыжкиизразличныхи.п.спродвижениемвперед,сдоставаниемпредметов. 1 

18 Прыжкисподтягиваниемколенк грудинаместеи спродвижением. 1 

19 Прыжкичерез скамейкувдлинуи высоту. 1 

20 Прыжоквдлину– одинарный,тройной. 1 

21 Прыжоквдлинусместанарезультат. 1 

22 Упражнениянаразвитиегибкости спомощьюпартнера. 1 

23 Упражнениянаразвитиегибкости сотягощением. 1 

24 Упражнениянаразвитиегибкостисиспользованиемсобственнойсилы. 1 

25 Упражнениянаразвитиегибкости спомощьюэспандераилиамортизатора. 1 

26 Упражнениянаразвитиегибкости наснарядах. 1 

27 Упражнениянаразвитиегибкостисполнойамплитудой спредметамиибез 1 

28 КонтрольныенормативыпоГТО. 1 

29 Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу. 1 

30 Наклоны вперед из положения сидя, ноги прямые 1 

31 КонтрольныенормативыпоГТО. 1 

32 КонтрольныенормативыпоГТО. 1 

33 КонтрольныенормативыпоГТО. 1 

34 КонтрольныенормативыпоГТО. 1 

 Итого: 34 



Нормативыиспытаний(тестов) 

Всероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО) 

ШЕСТАЯСТУПЕНЬ 

(возрастнаягруппаот16до17летвключительно) 
 

 

№

п/п 

 

Наименованиеиспытания 

(теста) 

Нормативы 

Ф
и

зи
ч

ес
к
и

ек
ач

ес
тв

а,
пр

ик
-

ла
дн

ы
ен

ав
ы

ки
иу

м
ен

ия
 Юноши Девушки 

      

Обязательныеиспытания(тесты) 

 
 

1. 

Бегна60м(с) 9,0 8,4 7,9 10,7 9,9 9,2 

 
С

ко
ро

ст
ны

ев
оз

м
ож

но
ст

и 

Бегна 100м(с) 14,8 14,1 13,2 17,9 16,9 15,8 

 
 
 
 
 
 

2. 

Бегна2000м (мин,с) - - - 12:25 11:10 9:45 

 
В
ы
н
о
с
л
и
в
о
с
т
ь
 

Бегна3000м (мин,с) 15:20 14:10 12:20 - - - 

Бегналыжахна 

3км(мин,с) 
- - - 20:30 18:35 16:40 

Бегналыжахна 

5км(мин,с) 
27:55 25:45 23:40 - - - 

Кросс на 3 км (бег 

попересеченной 

местности)(мин, с) 

 
- 

 
- 

 
- 

 
19:25 

 
17:35 

 
16:05 

Кросс на 5 км (бег 

попересеченной 

местности)(мин, с) 

 
27:00 

 
25:00 

 
23:00 

 
- 

 
- 

 
- 

 
 
 
 

 
3. 

Подтягивание из виса 

навысокой 

перекладине(количество раз) 

 
8 

 
12 

 
15 

 
- 

 
- 

 
- 

 
С
и
л
а
 

Подтягивание из висалежа 

нанизкойперекладине90см 

(количествораз) 

 
- 

 
- 

 
- 

 
10 

 
14 

 
20 

Рывокгири16кг 

(количествораз) 
14 19 34 - - - 

Сгибание и разгибаниерук в 

упорележа 

наполу(количествораз) 

 
25 

 
32 

 
43 

 
8 

 
12 

 
17 

 

4. 

Наклон вперед изположения 

стоя нагимнастической 

скамье(отуровняскамьи–см) 

 

+6 

 

+8 

 

+13 

 

+7 

 

+9 

 

+16 

 
Г
и
б
к
о
с
т
ь
 



Нормативыиспытаний(тестов) 

Всероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО) 

ШЕСТАЯСТУПЕНЬ 

(возрастнаягруппаот16до17летвключительно) 

 

 

№

п/п 

 

Наименованиеиспытания 

(теста) 

Нормативы 

Ф
и

зи
ч

ес
к
и

ек
ач

ес
тв

а,
пр

ик
-

ла
дн

ы
ен

ав
ы

ки
иу

м
ен

ия
 Юноши Девушки 

      

Испытания(тесты)повыбору 

 
 

5. 

Прыжок в длину с 

местатолчкомдвумяногами(см) 
192 213 235 157 173 188 

С
к
о
р
о
с
тн
о

-

с
и
л
о
в
ы
е
в
о
з

м
о
ж
н
о
ст
и
 

Поднимание туловища 

изположениялежанаспине 

(количестворазза1мин) 

 
35 

 
41 

 
51 

 
32 

 
37 

 
45 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6. 

Метание 

спортивногоснаряда: 

весом500г(м) 

 
- 

 
- 

 
- 

 
12 

 
17 

 
22 

 
П
р
и
кл
а
д
н
ы
ен
ав
ы
ки

 

весом700г(м) 27 30 36 - - - 

Плаваниена50м(мин, с) 1:20 1:05 0:49 1:45 1:18 1:00 

Стрельба из положениясидяили 

стоя с опорой локтей 

остолилистойку,дистанция 

10 м(очки):из 

пневматическойвинтовкис 

открытымприцелом 

 

 
15 

 

 
20 

 

 
25 

 

 
15 

 

 
20 

 

 
25 

или из пневматическойвинтовки 

с диоптрическимприцеломлибо 

«электронногооружия» 

 
18 

 
25 

 
30 

 
18 

 
25 

 
30 

Самозащитабезоружия 

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

Туристский поход спроверкой 

туристскихнавыковпротяженность

юне 

менее10км(количествонавык

ов) 

 
 

3 

 
 

5 

 
 

7 

 
 

3 

 
 

5 

 
 

7 

Количествофизическихкачеств,способност

ей, прикладныхнавыков, оценка 
которыхнеобходимадляполучениязнака 

отличияКомплекса 

 

5 

 

5 

 

6 

 

5 

 

5 

 

6 

 

Количество испытаний 

(тестов),которые необходимо 
выполнитьдляполучениязнакаотличия 

Комплекса 

 
5 

 
5 

 
6 

 
5 

 
5 

 
6 
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