
                                  
 

 

 

 

 



Приложение №1 к ООП ООО 

 
В соответствии с: 

-  Указом Президента РФ от 24.03.2014 г. № 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном 

комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

-  Постановлением Правительства РФ от 11.06.2014 г. № 540 «Об утверждении Положения о Все-

российском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

-  Федеральным законом РФ от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федера-

ции»  

-  на основании решения педагогического совета МОБУ СОШ №8  (протокол от 30.08.2018 г   

№ 1), заседания Совета МОБУ СОШ №8 (протокол от 23.08.2018 №5),  
приказа по МОБУ СОШ №8  от 04.09.2018 г. №  «О внесении изменений  в основную образова-

тельную программу основного общего образования» 

разработана и включена в планируемые  результаты освоения обучающимися ООП ООО в пред-

метных результатах по физической культуре подготовка к выполнению нормативов Всероссий-

ского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»  (ГТО). 

 

Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её 

развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обще-

стве; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимо-

связь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, фор-

мированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, опре-

делять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учеб-

ной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, пра-

вильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 

для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корри-

гирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных осо-

бенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, пла-

нировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению 

здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 

их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе са-

мостоятельных занятий физической подготовкой; 

•  



• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, ока-

зывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, 

развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подго- 

товленности; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения орга-

низма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо осво-

енных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать тех-

нику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций 

(для снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных спо-

собов; 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных фи-

зических качеств. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в ста-

новлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олим-

пийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, вели-

ких спортсменов, принёсших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепле-

ние здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем орга-

низма. 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов про-

ведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направ-

ленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической под-

готовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся ин-

дивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных спосо-

бов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.     



ВИДЫ ИСПЫТАНИЙ И НОРМЫ 

III СТУПЕНЬ 

5-7 классы (11 - 12 лет) 

 

№ 

п/п 

Виды испыта-

ний 

(тесты)  

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзо-

вый знак 

Серебря-

ный знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебря-

ный 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 подтягива-

ние из виса лежа 

на низкой пере-

кладине  

(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 

пальцам

и 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцам

и 

рук 

Испытания (тесты) по выбору 

5.  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.  Кросс на  

3 км по пересе-

ченной местно-

сти 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 



Количество видов 

испытаний (тестов)  

в возрастной группе 

7 7 7 7 7 7 

Количество видов 

испытаний (тестов), 

которые необходимо 

выполнить для полу-

чения знака отличия 

Комплекса** 

5 5 6 5 5 6 

 

 

 

IV СТУПЕНЬ  

8-9 классы (13 - 15 лет) 

 

№  

п/

п 

Виды испы-

таний  

(тесты)  

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзо-

вый знак 

Серебря-

ный знак 

Золотой 

знак 

Бронзо-

вый знак 

Серебря-

ный 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 уче-

та вре-

мени 

- - - 

3. 

 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

(количество раз)  

4 6 10 - - - 

или подтягива-

ние из виса лежа 

на низкой пере-

кладине (коли-

чество раз) 

- - - 9 11 18 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу (количе-

ство 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 

ладоням

и 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцам

и рук 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 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.  Кросс  

на 3 км по пе-

ресеченной 

местности 

Без уче-

та вре-

мени 

Без уче-

та вре-

мени 

Без учета 

времени 

Без уче-

та вре-

мени 

Без уче-

та вре-

мени 

Без учета 

времени 

Количество видов 

испытаний (тестов)  

в возрастной груп-

пе 

8 8 8 8 8 8 

Количество видов 

испытаний (тестов), 

которые необходи-

мо выполнить для 

получения знака 

отличия Комплек-

са** 

6 7 8 6 7 8 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


