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                                                      Пояснительная записка 
Настоящая  дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта «Лыжные гонки» (далее по тексту – «Образовательная программа», «Программа») является  адаптированной, с учётом особенностей организации занятий в МУДО Тоншаевская детско-юношеская спортивная школа (далее по тексту – «Тоншаевская ДЮСШ»), режима образовательного процесса (под образовательным процессом в данном пункте и далее по тексту подразумевается образовательная деятельность по реализации образовательных программ, в том числе тренировочная и (или) учебно-тренировочная, и (или) методическая деятельность).

Учебная программа  составлена в соответствии с  федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных  общеразвивающих программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, утвержденными приказом Минспорта РФ от 12 сентября 2013 № 730, на основе утвержденного Федерального стандарта спортивной подготовки  по виду спорта легкая атлетика от 24 сентября 2013 № 220, Федерального закона  «Об образовании״, Федерального закона «О физической культуре и спорте в РФ», Методические рекомендации по организации спортивной подготовки РФ от 12 мая 2014 года.
В программе нашли отражение построение тренировочного процесса от  этапа  начальной подготовки до учебно-тренировочного этапа, основные задачи на различных этапах подготовки,   распределение объемов основных средств и интенсивности трениро​вочных нагрузок в недельных циклах. Особенностью планирования про​граммного материала является сведение максимально возможных пара​метров нагрузок, средств, методов контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней      спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

●Привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом;

●содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся;

●подготовке спортсменов высокой квалификации; 

●воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;

●теоретическая подготовка с основами педагогики, биомеханики, биохимии, физиологии, лечебной физкультуры.

При разработке программы учтен передовой опыт обучения и тренировки юных спортсменов, результаты научных исследований по юношескому спорту, практические рекомендации по возрастной физиологии и педагогике, спортивной медицине, гигиене и психологии.

Программа построена на принципах:

● принцип комплексности  предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического и медицинского контроля);

●принцип преемственности определяет последовательность изложения  программного материала по этапам обучения  и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства  с соблюдением преемственности задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей физической и специальной подготовки;

● принцип вариативности  предусматривает  в зависимости от этапа многолетней подготовки индивидуальных особенностей юного спортсмена, предполагающей осуществление  дифференцированного подхода к освоению юными спортсменами программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенных педагогических задач.

Целью программы является формирование целостно-ориентировочной личности, а также развитие спортивной одаренности.

В ходе освоения программы решаются следующие задачи:

1. Формировать у юных спортсменов потребность физической культуры и спорта на основе общесоциальных ценностей.

2. Воспитывать у обучающихся способность к переносу полученных в результате спортивного образования знаний, умений, навыков в социум.

3. Развивать потребностно -мотивационную склонность к занятиям спортом.

4. Организовывать спортивную деятельность обучающихся на основе применения эффективных технологий спортивной подготовки.

5. Воспитывать гражданственность, патриотизм, толерантность,  исходя из традиций спорта в нашей стране.
Современный  уровень  развития лыжного спорта требует  длительной  и упорной работы,  направленной на развитие физических качеств, овладение техникой ходов в лыжном спорте и воспитания психологической устойчивости.  

   Высоких результатов добиваются, в основном, те спортсмены, которые систематически занимаются спортом с детских лет до зрелого возраста. Содержание тренировочных занятий, формы, методы и организация их в процессе многолетней  подготовки  спортсменов существенно изменяются.

Данная программа предназначена для тренеров-преподавателей по лыжным гонкам ДЮСШ,  является основным документом учебно-тренировочной и воспитательной работы и составлена с учетом имеющейся материально-технической база и кадрового потенциала. 

 Эффективность учебного процесса зависит от рациональной организации занятий, выбора оптимальной дозировки и правильной нагрузки и тщательного учета индивидуальных особенностей занимающихся и учета возраста  физиологических особенностей детей.
На начальном этапе планируются соревнования приуроченные к праздникам и контрольные соревнования, основными целями которых являются контроль за эффективностью данного этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение эмоциональности учебного процесса и воспитание морально-волевых качеств юных спортсменов.
 Соревнования, эстафеты должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным на данном этапе подготовки.
                                                               Основные направления подготовки

     При сопоставлении мнения многочисленных специалистов с опытом практической работы были выделены основные направления процесса подготовки на данном этапе:

· формирование достаточного уровня развития физических качеств;
· формирование основных двигательных навыков;
· формирование необходимой теоретической базы;
При распределении разделов программы по годам обучения учитывались основные принципы дидактики, возрастные особенности детей, физические возможности и психологические особенности ребенка.
Организационно-методические особенности спортивно оздоровительной
Задачи  общего физического подготовки
1. Укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию
детей, формированию правильной осанки.
 2.  Осуществление равносторонней физической подготовки с акцентом на достаточную степень развития координационных способностей.
3. Обучение базовым двигательным действиям, представляющим собой основу для дальнейшего успешного в гимнастике  так и других видах спорта.
4. Привитие стойкого интереса к  систематическим занятиям физической культурой и спортом.
5. Воспитание положительного отношения к процессу обучения.

6.Подготовка детей к успешной сдаче норм ГТО.

7.Формирование у детей стойкого положительного отношения к физической культуре в целом и к лыжным гонкам в частности. Программный материал предполагает решение следующих основных задач:
На этапе спортивно – оздоровительном
   - укрепление здоровья;
   - улучшение физического развития;
   - приобретение разносторонней физической подготовленности;
   - привитие стойкого интереса к занятиям спортом;
   - воспитание черт спортивного характера;
   - овладение основами техники передвижения на лыжах;
   - приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности.
Основные показатели выполнения программных требований
   На этапе спортивно – оздоровительном:
- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;
- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.
Для успешного осуществления программы необходимо учитывать  следующие методические положения:
1. В процессе подготовки нагрузка должна быть направлена на уровень общей физической подготовки.
2. Оптимальное соотношение веса средств общей и специальной физической подготовки.

Данный вид спорта  - прекрасное средство закаливания и тренировки, посредством которого дети имеют  возможность совершенствовать свое тело и дух.
Учебный план по лыжным гонкам на 46 недель.
	№
	
	Спортивно-оздоровительные

	
	
	Весь период

	
	Общее количество часов
	187



	
	Теоретические занятия

Всего часов
	10



	1.
	Физическая культура и спорт в России
	1

	2.
	Российские спортсмены на Олимпийских играх
	

	3.
	Гигиена тренировочных занятий, режим питания спортсменов
	2

	4.
	Врачебный контроль и самоконтроль
	2



	5. 
	Влияние физических упражнений на организм человека
	2

	6.
	Основы техники лыжных ходов
	2



	7.
	Планирование тренировки, методика ведения дневника
	

	8.
	Морально-волевая подготовка
	

	9.
	Основные средства восстановления
	

	10
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	

	11
	Правила безопасности при проведении занятий
	1



	12
	Спортивные базы оборудование, инвентарь
	

	
	Практические занятия

Всего часов
	177



	1.
	Общефизическая подготовка
	100



	2.
	Специальная физическая подготовка
	77



	3.
	Изучение и совершенствование техники и тактики лыжных гонок, тренировка на лыжах
	77


Учебный материал для групп общей физической подготовки
I.    Теоретическая подготовка.
В познавательных процессах детей интересующего нас возраста преобладает наглядно-действенное и наглядно-образное мышление, воображение над отвлеченными рассуждениями. Ребенку свойственно практическое отношение к поставленным перед ним задачам, характеризующееся стремлением добиться конечного результата, а не выяснением сути дела, пониманием того, как этого результата достигнуть.
Осуществляя теоретическую подготовку детей в процессе обучения гимнастическим элементам, следует постепенно переводить внимание занимающихся с результата выполняемых действий на способ, которым это действие достигается.
Учитывая все выше изложенное, для юных спортсменов предлагается следующая тематика бесед, позволяющих сформировать должный уровень знаний. Их проведение возможно в форме отдельных занятий, либо в ходе учебно-тренировочных занятий в зале, в паузах отдыха во время основной и заключительной частей занятия, продолжительностью не более 15 мин.    
Тематика бесед с юными спортсменами
                              Правила поведения в спортивном зале:
· правила поведения на занятиях;
· правила занятия на шведской стенке;
· правила пользования с инвентарем;
· работа с предметами;
· элементарные правила для проведения соревнований;
· правила  выполнения упражнений на скамейке.
                  Режим питания, гигиена и закаливание.
Полезные привычки, закаливание, умывание, пользование только своими личными вещами. Приучать содержать свое тело в чистоте, правильно питаться.

Меры предупреждения травматизма.
Научить правильно падать, элементы страховки на занятиях, правильно пользоваться инвентарем и снарядами, правильно выполнять упражнения, подготовка места к занятию.

                          2.   Общая физическая подготовка.
     Всесторонняя физическая подготовка – основа для достижений, для успешности в любом виде спорта.
     Средствами общей физической подготовки служат общеразвивающие упражнения, направленные по своему преимущественному воздействию на развитие и воспитание основных физических качеств, укрепление мышц и связок.
   Различные упражнения использующиеся для развития конкретных двигательных качеств, должны включать в себя не только упражнения, преимущественно направленные на развитие данного качества, а и подвижные игры, которые, по мнению специалистов благоприятствуют совершенствованию двигательных навыков, нормальному физическому развитию, укреплению здоровья детей. Использование подвижных игр как средства развития двигательных качеств, именно в дошкольном и младшем школьном возрасте представляет наиболее эффективным средством для решения поставленных задач.
Основной формой организации занятий является занятие с четко выдержанными частями, а главным методом проведения занятий должен быть игровой метод.
Элементы игры практически могут входить во все части занятия. Игры уместны даже во время проведения подготовительной части.
Средствами ОФП служат общеразвивающие упражнения. Характерной особенностью упражнений является простота и доступность, подбор упражнений, количество повторений, скоростью можно регулировать нагрузку. ОФП содействует равномерному развитию мышц тела, являются эффективным средством  формирования правильной осанки.
Формирование навыков правильной осанки
· Упражнения в вертикальной плоскости
· Упражнения с удержанием предметов на голове
· Упражнение на равновесие  
· Упражнения с предметами
Упражнения на различные группы мышц
Блок 1.  «Строевые упражнения». Умение выполнять построение, перестроение, простейшие способы размыкание, повороты на месте и в движении, изменение направления и скорости передвижения. Выполнение команд, построений, перестроений, размыкание, поворотов, изменение направления и скорости передвижения.
Блок 2. «Общеразвивающие упражнения».
Умение выполнять простейшие упражнения для всех групп мышц в среднем темпе, амплитуда движений средняя. Умение выполнять упражнения в  различном темпе, качественно с достаточной амплитудой (гимнастические упражнения с предметами, без предметов; упражнения для рук, плечевого пояса; упражнения для туловища, для формирования правильной осанки).
Блок 3. «Скорость – сила».
Умение совершать различные прыжковые упражнения, темп средний, преодоление препятствий любыми прыжковыми способами. Умение выполнять простейшие способы совершения прыжка (в длину, в высоту, многократные, со скакалкой, с места, с шага) в среднем темпе, высота в соответствии с возрастными нормами, техника исполнения на среднем уровне.
Блок 4. «Ловкость».
Умение выполнять простейшие акробатические упражнения, упражнение на перелезание, преодоление препятствий, в сочетании различных способов передвижений, скорость средняя, качество выполнения среднее (группировки сидя, лежа, в приседе, кувырки и др.). Умение выполнять отдельные акробатические упражнения, несколько раз подряд, преодоление препятствий различными способами на достаточно высокой скорости, безошибочно, в процессе игры.
Блок 5.  «Быстрота».
Умение выполнять беговые упражнения с ускорением в процессе игры, игровых заданий, различные движения в быстром темпе, резко.
Блок 6. «Сила».
Умение выполнять упражнения с преодолением тяжести собственного веса тела, упражнения с утяжелением (вес 1 кг), совершать прыжковые упражнения.
Упражнения для рук и плечевого пояса:
· основные положения рук;
· сгибание и разгибание;
· взмахи и рывковые движения;
· круговые движения;
· поднимание и опускание рук и плечевого пояса.
                                            Упражнения для мышц шеи и туловища:
· основные положения головы и туловища;
· наклоны;
· повороты;
· вращения
· Упражнения для мышц ног:
· основные положения ног;
· поднимание и опускание;
· махи;
· сгибание, разгибание, выпады;
· повороты;
· круговые движения.
                                    Упражнения для мышц всего тела:
              ОРУ с предметами -
· упражнения с палкой, скакалкой, мячом, обручем:
· удержание и перемещение предметов;
· броски и ловля;.
               Строевые упражнения:
· стойки, повороты;
· построения и перестроения;
· размыкание и смыкание приставным шагом.
   Передвижения:
· обычным шагом;
· по кругу:
· по диагонали.
   Ходьба, бег:
· ходьба на носках;
· высоко поднимая согнутые ноги;
· приставным шагом;
· в полуприсядем;
· выпадами;
· ходьба с изменением темпа;
· ходьба с чередованием бега;
· бег обычным шагом;
· бег на носках;
· бег у стены;
· бег на месте;
· бег с изменением темпа;
· бег с ускорением.
· Прыжки в длину, высоту с места.
· Упражнения на расслабление, игры.                          
 
 
Упражнения, развивающие общую выносливость


Равномерный и попеременный бег в условиях пересеченной местности. Бег по песку , по кочкам. Длительная езда на велосипеде в различных условиях местности и по шоссе. Подвижные игры. Спортивные игры: волейбол, баскетбол, бадминтон, футбол, настольный теннис. Различные прогулки, туристические походы и др..

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств и гибкости .

[image: image1.jpg]



Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные  движения в плечевых, локтевых, и лучезапястных суставах. Всевозможные упражнения с предметами (малые мячи, набивные мячи, гимнастические палки, скамейки и др.). Упражнения с отягощением – сгибание разгибание рук в упоре сзади, в наклонном упоре, в упоре лежа. Лазание по канату , наклонной гимнастической скамейке, гимнастической стенке.

 
Из положения, лежа на спине – поочередное и одновременное поднимание ног. Тоже, поднимание туловища в положение седа.

Прогибания из положения, лежа на животе (ноги зафиксированы).  Различные движения ног в положения стоя , с опорой. Приседания на двух, на одной ноге, держась за различные предметы. Выпады с пружинящими движениями с поворотами. Бег толчками. Семенящий бег. Прыжки. Подскоки.

Упражнения на растягивание и расслабление.

Упражнения на развитие равновесия  и координации движения.

Упражнения на полу, на уменьшенной опоре, на гимнастической стенке, на бревне. Прыжки с различными заданиями, с использование различной длинны скакалки. Броски теннисного мяча вверх и ловля его двумя и одной руками. Броски мячей друг другу в парах. Встречные мячи одновременно двух мячей. Метание теннисных мячей в цель и на дальность.

Подводящие упражнения , направленные на овладение 

  «чувством лыжи и снега».

Упражнения на месте: скользящие движения лыжей вперед-назад; размахивания в стороны носком лыжи, изменения темпа и ритма движений, меняя амплитуду движений; повороты переступанием вокруг пяток и носков лыж; передвижение вправо, влево приставными шагами; прыжки на месте с опорой на палки и без опоры, продвижение приставными прыжками в стороны; учимся быстро вставать из положения, сидя и лежа.

Упражнения в движении передвижение по ровной или слегка пологой местности ступающим шагом; ходьба ступающим шагом по лыжне , тоже с приседанием и выпрямлением; приседание ступающим шагом с поворотами. Ходьба скользящим шагом по лыжне; продвижение скольжением на двух, ан одной лыже после предварительного небольшого разбега; бег на лыжах зигзагом вокруг предметов, передвижение по равнине и в пологие подъемы «полуелочкой» и «елочкой»;  игры и игровые задания на равнинной местности.

Подводящие упражнения, направленные на овладение устойчивостью на скользящей опоре: спуски со склонов в высокой, средней, низкой стойке; спуски с изменением ширины постановки лыж; одновременный спуск нескольких человек шеренгой взявшись за руки; подпрыгивание вовремя спуска; спуски с прыжками в стороны; спуски в основной , высокой стойке с поочередной загрузкой то одной , то другой лыжи; спуски со склонов в основной стойке с переходом на коньковый ход; спуски с поворотом и переступанием после выката; спуски без палок с различными положениями рук; спуски в сумеречное время .

При подъеме к месту начала упражнения воспитанники изучают подъем «лесенкой» , «полуелочкой», «елочкой» скользящим шагом. Упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием палками; передвижение без шагов под небольшой уклон , чередуя одновременное отталкивание двумя палками и отталкивание одной палкой; передвижение под небольшой уклон и по равнине, чередуя одновременную и попеременную работу руками . Во всех случаях для палок должна быть хорошая опора. При правильном и многократном выполнении упражнения занимающиеся овладевают ощущением эффективности отталкивания и возможностью не только поддерживать скорость, но и увеличивать ее. 

Упражнения , рекомендуемые для овладения координацией движений в работе рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом.

С этой целью вначале следует передвигаться по лыжне «полушагом» с большим наклоном туловища, удерживая палки за верхние концы параллельно лыжне. По мере овладения упражнением увеличиваем длину шага, сильнее отталкиваясь ногой и переходя на скольжение. По мере удлинении шагов, усилении отталкивания лыжами и более резкого выполнения махов ногами, туловище постепенно принимает требуемый наклон. Палки сначала волочатся по снегу , далее начинается все более отчетливый вынос их вперед, и, наконец резко на каждый шаг ставятся на снег и выполняются отталкивания.

В подготовительных группах основное внимание уделяется изучению техники одновременного бесшажного хода, попеременного двухшажного и одновременного двухшажного лыжных ходов. Кроме того изучаются и совершенствуются спуски в стойке отдыха. Подъемы: ступающим шагом, «полуелочкой», «елочкой».
                  Конечный результат при выполнении
                       упражнений юных спортсменов.
         “Строевые упражнения” 1-й год обучения – умение выполнять построение, перестроение, простейшие способы размыкание, повороты на месте и в движении, изменение направления и скорости передвижения.
2-й год обучения – четкое выполнение команд, построений, перестроений, размыкание, поворотов, изменение направления и скорости передвижения.
          “Общеразвивающие упражнения”.
1-й год обучения – Умение выполнять простейшие упражнения для всех групп мышц
 в среднем темпе, амплитуда движений средняя.
2-й год обучения. “Умение выполнять заданные упражнения в  различном темпе, качественно с достаточной амплитудой (гимнастические упражнения с предметами, без предметов; упражнения для рук, плечевого пояса; упражнения для туловища, для формирования правильной осанки и др.).
        “Скорость – сила”.
1-й год обучения – Умение совершать различные прыжковые упражнения, темп средний, преодоление препятствий любыми прыжковыми способами.
2-й год обучения – Умение выполнять простейшие способы совершения прыжка (в длину, в высоту, многократные, со скакалкой, с места, с шага) в среднем темпе, высота в соответствии с возрастными нормами, техника исполнения на среднем уровне.
              “Ловкость”.
1-й год обучения – Умение выполнять простейшие акробатические упражнения, упражнение на перелезание, преодоление препятствий, в сочетании различных способов передвижений, скорость средняя, качество выполнения среднее (группировки сидя, лежа, в приседе, кувырки и др.).
2-й год обучения. Умение выполнять отдельные акробатические упражнения, несколько раз подряд, преодоление препятствий различными способами на достаточно высокой скорости, безошибочно, в процессе игры.
 “Быстрота”.
1-й и 2-й год обучения. Умение выполнять беговые упражнения с ускорением в процессе игры, игровых заданий, различные движения в быстром темпе, резко
      “Сила”.
1-й и 2-й год обучения. Умение выполнять упражнения с преодолением тяжести собственного веса тела,  совершать прыжковые упражнения для отработки силы толчкового движения, отжимание от скамейки, поднимание ног на шведской стене.
     “Координация”.
1-й год обучения. Умение выполнять специальные упражнения в среднем темпе, непродолжительно.
2-й год обучения. Качественное исполнение упражнений в среднем и быстром темпе, длительность выполнения достаточная (упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности в голеностопном суставе: гимнастические упражнения на 4 и 8 тактов и др.).
          “Равновесие”.
1-й год обучения. Умение сохранять равновесие в статических позах до 5 сек., выполнять упражнения на динамическое равновесие (упражнения усложненные большой амплитудой движений, ходьба по повышенной опоре и т.п.).
2-й год обучения. Умение сохранять статические позы до 10 сек., упражнения на динамическое равновесие выполнять в среднем и быстром темпе.
                “Гибкость”.
1-й   год обучения. Умение выполнять акробатические упражнения, требующие достаточной степени гибкости, сохранение поз данных упражнений, умение выполнять упражнения на растяжку с увеличивающейся постепенно амплитудой. Умение выполнять наклон ноги вместе и врозь («складку»), « лягушку», 
2-й год обучения Умение выполнять «мост», шпагаты.
 Участие в праздниках, соревнованиях
     В течение учебного года участие в 3 соревнования по общей физической подготовке (ОФП),  2 соревнованиях по в своей возрастной группе (контрольные нормативы). Спортивно-массовые мероприятия (соревнования, эстафетах) на этапе ОФП планируются групповые, контрольные, основными целями которых является контроль за уровнем физического развития, повышение эмоциональности учебно-тренировочного процесса. К соревнованиям допускаются учащиеся при наличии разрешения врача.

          Контрольные нормативы
      Контроль учебного процесса является важнейшей его составной частью. Степень подготовленности оценивается методом тестирования или контрольных упражнений. Основываясь на необходимости использования минимального количества тестов для искомого уровня подготовленности детей, а также исходя из соответствия данных тестов анатомо-физиологическим особенностям детского контингента занимающихся выбраны тесты.

 В начале и конце учебного года (октябрь, май) все группы сдают контрольные нормативы, которые помогают проследить за уровнем роста физической подготовленности детей.
Оценивается из 10 баллов.
        Комплексная программа тестирования ОФП позволяет наблюдать рост и изменения двигательной подготовки.
        Входящая диагностика позволяет педагогу оценить исходный уровень развития детей.
       
Утверждены

приказом Минспорта России

от «08» июля 2014 г. № 575

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

I. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 6 до 8 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее – виды испытаний (тесты) и нормативы)

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Челночный бег 3х10 м (с)
	10,4
	10,1
	9,2
	10,9
	10,7
	9,7

	
	или бег на 
30 м (с)
	6,9
	6,7
	5,9
	7,2
	7,0
	6,2

	2.
	Смешанное передвижение 
(1 км) 
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	3.
	Подтягивание

из виса на высокой перекладине (количество раз)
	2
	3
	4
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	5
	6
	13
	4
	5
	11

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  
(количество раз)
	7
	9
	17
	4
	5
	11

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	115
	120
	140
	110
	115
	135

	6.
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 
(количество раз)
	2
	3
	4
	2
	3
	4

	7.
	Бег на лыжах на 1 км 
(мин, с)
	8.45
	8.30
	8.00
	9.15
	9.00
	8.30

	
	Бег на лыжах на 2 км
(мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или смешанное передвижение на 1,5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	8.
	Плавание без учета времени (м)
	10
	10
	15
	10
	10
	15

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее- Комплекс)**
	6
	6
	7
	6
	6
	7


* Для бесснежных районов страны.

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим государственным требованиям к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее – Требования).

2. Требования к оценке знаний и умений – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 8 часов)

	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин) 

	1.
	Утренняя гимнастика
	70

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях
	135

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 
	120

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным играм, в группах общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях
	90

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой 

(с участием родителей), в том числе подвижными играми и другими видами двигательной деятельности
	90

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов


II. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 9 до 10 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	 № 
 п/п
	Виды испытаний

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м  (с)
	12,0
	11,6
	10,5
	12,9
	12,3
	11,0

	2.
	Бег на 1 км
 (мин, с)
	6.30
	6.10
	4.50
	6.50
	6.30
	6.00

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине  (количество раз)
	2
	3
	5
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  (количество раз)
	9
	12
	16
	5
	7
	12

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями


	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	190
	220
	290
	190
	200
	260

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	130
	140
	160
	125
	130
	150

	6.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	24
	27
	32
	13
	15
	17

	7.
	Бег на лыжах на 1 км (мин, с)
	8.15
	7.45
	6.45
	8.40
	8.20
	7.30

	
	или на 2 км 
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 2 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	8.
	Плавание без учета времени (м)
	25
	25
	50
	25
	25
	50

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	6
	7
	6
	6
	7


*Для бесснежных районов страны.

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 8 часов)

	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин)  

	1.
	Утренняя гимнастика
	70

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 
	135

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 
	120

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным играм, в группах общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях
	90

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой (с участием родителей), в том числе подвижными и спортивными играми, другими видами двигательной деятельности 
	90

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов


III. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 11 до 12 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

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

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

	
	или на 2 км 

(мин, с)
	10.25
	10.00
	9.30
	12.30
	12.00
	11.30

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
 (количество раз)
	3
	4
	7
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
(количество раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	17

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	12
	14
	20
	7
	8
	14

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание

пола пальцами
рук
	Касание

пола пальцами
рук
	Касание

пола пальцами
рук
	Касание

пола пальцами
рук
	Касание

пола пальцами
рук
	Касание

пола пальцами
рук

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	280
	290
	330
	240
	260
	300

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	160
	175
	140
	145
	165

	6.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	25
	28
	34
	14
	18
	22

	7.
	Бег на лыжах на 
2 км (мин, с)
	14.10
	13.50
	13.00
	14.50
	14.30
	13.50

	
	или на 3 км 
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 
3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	8.
	Плавание 
50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.50
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	9.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 
5 м (очки)
	10
	15
	20
	10
	15
	20

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция 5 м
	13
	20
	25
	13
	20
	25

	10.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков 
	Туристский поход на дистанцию 5 км

	Количество видов испытаний (тестов) 

в возрастной группе
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


* Для бесснежных районов страны.

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.
2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

3.Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 часов)

	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин )

	1.
	Утренняя гимнастика
	105

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 
	135

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 
	120

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, подвижным и спортивным играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в группах общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях
	90

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой 

(с участием родителей), в том числе подвижными и спортивными играми, другими видами двигательной деятельности 
	90

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


IV. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 13 до 15 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ 
п/п
	Виды испытаний 

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты)

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

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

	
	или на 3 км 
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	3.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз) 
	4
	6
	10
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	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

	6.


	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	30
	36
	47
	25
	30
	40

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

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	18.45
	17.45
	16.30
	22.30
	21.30
	19.30

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

	
	или кросс 

на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9.
	Плавание 

на 50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.43
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой 

туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) 

в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


* Для бесснежных районов страны.

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 часов)

	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин) 

	1.
	Утренняя гимнастика
	140

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 
	135

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 
	100

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях 

и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в группах общей  физической  подготовки, участие в спортивных соревнованиях
	90

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе подвижными и спортивными играми, другими видами двигательной деятельности
	90

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


V. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 16 до 17 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний 

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км  (мин, с)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	или на 3 км (мин, с)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(количество раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	или рывок гири 16 кг (количество раз)
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(количество раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	или весом 

500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	или на 5 км (мин, с)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 

5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	9.
	Плавание на 

50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.41
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 

10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция -        10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


* Для бесснежных районов страны.

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 10 часов)

	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин) 

	1.
	Утренняя гимнастика
	140

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 
	135

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня
	75

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях 

и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, туризму, техническим и военно-прикладным видам спорта, в группах здоровья и общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях
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	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов
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