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Лист 1. Титульный и цели разработки
1.1. Актуальность
ВФСК ГТО (Готов к труду и обороне) — программная основа физического воспитания в РФ. С 2024 года введены обновлённые нормативы для среднего звена. Успешная сдача ГТО даёт бонусы при поступлении в вузы (до 10 баллов) и является показателем физической готовности школьника.
1.2. Цель разработки
Обеспечить учителя физической культуры и самого ученика пошаговым планом подготовки к сдаче нормативов ГТО ступеней III (11–12 лет), IV (13–15 лет), V (16–17 лет) с акцентом на возрастные особенности.
1.3. Задачи
1. Проанализировать нормативы для каждой ступени.
2. Составить 16-недельный тренировочный цикл.
3. Предложить тесты для входной, промежуточной и итоговой диагностики.
4. Разработать комплекс ОФП и СФП для слабых зон.
5. Дать рекомендации по питанию, режиму, профилактике травм.
1.4. Целевая аудитория
· Учащиеся 5–9 классов.
· Учителя физкультуры.
· Родители (для домашних занятий).

Лист 2. Нормативы ГТО для среднего звена (ступени III–V)
2.1. Ступень III (11–12 лет, мальчики/девочки) — обязательные тесты
	Вид испытания
	Мальчики
	Девочки
	Золотой знак (м/д)

	Бег 60 м (с)
	10,0–10,5
	10,4–11,0
	9,2 / 9,7

	Бег 1 км (мин, с)
	4,50–5,20
	5,20–6,00
	4,10 / 4,50

	Подтягивания (раз)
	4–6
	—
	9

	Отжимания (раз)
	15–20
	10–14
	25 / 18

	Наклон вперёд (см)
	+6
	+8
	+11 / +13

	Прыжок в длину с места (см)
	160–175
	150–165
	190 / 175


2.2. Ступень IV (13–15 лет) — основные отличия
· Появляется бег на 2 км (мальчики) и 1,5 км (девочки).
· Метание мяча 150 г.
· Плавание 50 м (по выбору).
Полные таблицы нормативов вынесены в Приложение (лист 18).
2.3. Критерии оценки знаков
· Золото: все нормативы на максимальный балл.
· Серебро: допускается 1–2 норматива на «серебро» в пределах ступени.
· Бронза: минимальные пороги.

Лист 3. Возрастные особенности учащихся 11–15 лет
3.1. Физиологические характеристики
· 11–12 лет: активный рост длины тела, неустойчивость сердечного ритма, высокая утомляемость при статических нагрузках. Преобладает аэробная энергетика.
· 13–14 лет: пубертатный скачок, появление акселератов, риск нарушения осанки, снижение гибкости (нужна ежедневная растяжка).
· 15 лет: приближение к взрослым показателям силы и выносливости, но суставы ещё подвижны.
3.2. Психологические особенности
· Необходимость игровой формы тренировок (эстафеты, круговые тренировки).
· Чувствительность к критике → только позитивное подкрепление.
· Соревновательный эффект выше, чем у младших.
3.3. Противопоказания (временные)
· ОРВИ, ангина – перерыв 2 недели.
· Сколиоз II степени – исключить прыжки с разбега.
· Миопия > –6 – дозировать наклоны и поднимание тяжестей.

Лист 4. Структура 16-недельной подготовки (макроцикл)
	Месяц
	Недели
	Этап
	Основные задачи

	Сентябрь
	1–4
	Втягивающий (базовый)
	ОФП, адаптация, тестирование

	Октябрь
	5–8
	Развивающий
	Рост выносливости и силы

	Ноябрь
	9–12
	Специально-подготовительный
	Отработка техники, интервалы

	Декабрь
	13–16
	Соревновательный + сдача
	Имитация тестов, тайминг, восстановление


4.1. Микроцикл (одна неделя) — пример
	День
	Тип тренировки
	Продолжительность

	ПН
	Беговая выносливость (равномерный бег)
	30 мин

	ВТ
	Силовая (круговая)
	25 мин

	СР
	Скоростно-силовая (прыжки, метания)
	30 мин

	ЧТ
	Гибкость + ОФП
	20 мин

	ПТ
	Контрольный тест (один из нормативов)
	20 мин

	СБ
	Активный отдых (велосипед, плавание)
	45 мин

	ВС
	Полный отдых
	—



Лист 5. Входное тестирование (1–2-я недели)
5.1. Бланк индивидуального учёта
ФИО: ______________________ Класс: ____ Дата: ______
	Тест
	Результат
	Норма (бронза)
	Оценка

	Бег 30 м (с)
	
	
	

	Бег 1 км (мин)
	
	
	

	Подтягивания
	
	
	

	Отжимания
	
	
	

	Наклон вперёд (см)
	
	
	

	Прыжок в длину с места
	
	
	


5.2. Интерпретация слабых звеньев
· Если отстаёт скорость → добавить бег с ускорениями 4×50 м.
· Если выносливость → равномерный бег 15–20 мин 3 раза в неделю.
· Если сила → подтягивания с резиной, отжимания от скамьи.
· Если гибкость → ежедневный комплекс наклоны+выпады.

Лист 6. Развитие выносливости (главное для ГТО)
6.1. Зоны интенсивности (по ЧСС)
	Зона
	% от макс ЧСС
	Ощущения
	Пример

	Аэробная
	60–70%
	разговор возможен
	бег 1 км в медленном темпе

	Смешанная
	70–85%
	тяжело говорить
	бег 400 м × 3

	Анаэробная
	>85%
	максимум
	бег 200 м на время


*Максимальный пульс = 220 – возраст (для 13 лет = 207).*
6.2. Программа развития выносливости (недели 5–8)
Для слабо подготовленных:
· Ходьба/бег 2+1 мин × 5 раз (3 раза в неделю).
· Каждую неделю увеличивать время бега на 1 мин.
Для среднего уровня:
· Бег 2 км (темп 6:30–7:00/км) — 2 раза.
· Фартлек: 5×200 м ускорение + 200 м трусцой.
Для сильных (цель — золотой знак):
· Интервалы 1000 м (темп 4:30/км) × 3, отдых 3 мин.
· Контрольный бег на 1 км каждую пятницу.

Лист 7. Силовая подготовка (подтягивания, отжимания)
7.1. Методика увеличения подтягиваний (мальчики)
Принцип «лесенка»:
· День 1: 1,2,3,2,1 = 9 раз (минимальный отдых 30 с).
· День 3: 2,3,4,3,2 = 14 раз.
· День 5: 3,4,5,4,3 = 19 раз.
Вспомогательные упражнения:
· Вис на согнутых руках (удержание 10–20 с).
· Тяга резинового эспандера к груди.
· Обратные отжимания от стула.
7.2. Отжимания (девочки + мальчики)
	Уровень
	Схема (раз в 2 дня)

	Начальный
	5×3 с колен, 30 с отдых

	Средний
	10×5 классических, 45 с отдых

	Продвинутый
	20×8 + хлопок, 60 с отдых


Контроль: каждую субботу — максимальное количество за 60 с.

Лист 8. Скоростно-силовые качества (прыжок в длину, метание)
8.1. Техника прыжка с места
· Исходное положение: носки на линии, руки назад.
· Мах руками вперёд-вверх одновременно с толчком.
· Приземление на полную стопу с перекатом.
8.2. Упражнения для прыгучести (2 раза/нед.)
	Упражнение
	Дозировка

	Выпрыгивания из полуприседа
	3×12

	Прыжки через скакалку (двойные)
	3×30 с

	Прыжки в длину с места (техничные)
	10 попыток

	Запрыгивание на тумбу 30 см
	3×8


8.3. Метание мяча 150 г (для ступени IV)
· Держать мяч тремя пальцами, локоть выше плеча.
· Упражнение: броски в стену с шага, затем с разбега.
· Результат: мальчики 27–35 м, девочки 20–25 м (серебро).

Лист 9. Гибкость и наклон вперёд (самый «завальный» тест)
9.1. Почему школьники не дотягиваются?
· Жёсткие задние поверхности бедра (сидячий образ жизни).
· Короткие мышцы спины.
9.2. Ежедневный комплекс (5–7 минут утром или вечером)
1. Наклон к прямым ногам сидя (ноги вместе) — 3×20 с.
2. Выпады с касанием локтя пола — по 8 раз на ногу.
3. «Складка» — лёжа на спине, подтянуть прямые ноги к голове.
4. Вис на перекладине с расслаблением спины — 30 с.
9.3. Измерение наклона
· Стоя на гимнастической скамье, ноги прямые.
· Наклон вниз, пальцы ниже уровня скамьи (+ см) или выше (– см).
*Типичный прогресс: с –2 см до +8 см за 8 недель при ежедневной работе.*

Лист 10. Плавание (по выбору) — подготовка для не умеющих плавать
10.1. Для ступеней IV–V
· Дистанция 50 м любым стилем.
· Время не учитывается, только преодоление.
10.2. Алгоритм обучения за 4 недели (для бассейна 2 раза/нед)
1. Дыхание в воду (выдох ртом и носом) — 5 мин.
2. Скольжение на груди с доской (ноги работают).
3. Кроль на груди без координации.
4. Полный кроль 25 м, затем 50 м.
10.3. Сухое плавание (на суше)
· Имитация гребка рук резиновым амортизатором.
· «Мельница» прямыми руками.

Лист 11. Психологическая подготовка и снятие стресса перед тестом
11.1. Типичные состояния
· «Мандра́ж» перед бегом на 1 км.
· Страх не подтянуться при всех.
11.2. Техники саморегуляции (учим на тренировках)
1. Квадратное дыхание: вдох 4 с — задержка 4 с — выдох 4 с — задержка 4 с. (3 цикла).
2. Мышечная релаксация: напрячь все мышцы на 5 с, затем резко расслабить.
3. Якорь: сжать кулак и произнести «Я готов».
11.3. Роль родителей
· Не требовать рекорда в день теста.
· Обеспечить полноценный завтрак за 1,5 часа до ГТО (каши, яйца, не сладкое).

Лист 12. Питание и питьевой режим в период подготовки
12.1. Запрещённые продукты (за 2 часа до тренировки)
· Жирное, жареное, газировка, чипсы.
· Большое количество молока (тяжесть).
12.2. Рекомендованные приёмы пищи
	Время
	Что есть

	Завтрак
	Овсянка/гречка, творог, яйцо, какао

	Обед
	Суп, курица/рыба, рис/гречка, овощи

	Полдник
	Банан, йогурт, горький шоколад

	Ужин (за 3 ч до сна)
	Творожная запеканка, кефир


12.3. Водный режим
· За 1 час до тренировки: 300 мл воды.
· Во время: каждые 15 мин по 2–3 глотка (не более 500 мл за час).
· После: восполнение 150% потери веса (например, потерял 400 г → выпить 600 мл).

Лист 13. Профилактика травм и восстановление
13.1. Самые частые травмы при подготовке к ГТО
· Растяжение задней поверхности бедра (бег на скорость).
· Болезнь Осгуда–Шлаттера (болит колено после прыжков).
· Потертости от турника.
13.2. Профилактика
· Обязательная разминка 15 минут: суставы, бег трусцой, динамическая растяжка.
· Заминка после бега: медленный бег 400 м + растяжка.
· Не прыгать на асфальте — только на резиновом покрытии.
13.3. Восстановительные процедуры
· Контрастный душ (30 с тёплый → 10 с холодный) × 5 раз.
· Самомассаж стоп теннисным мячом.
· Сон не менее 8,5 часов (особенно за 2 дня до теста).

Лист 14. Календарно-тематическое планирование (4 месяца)
	Неделя
	ПН
	ВТ
	СР
	ЧТ
	ПТ
	СБ

	1 (втяг)
	тесты
	бег 1 км
	ОФП
	отжимания
	гибкость
	отдых

	2
	бег 2 км (ходьба)
	круговая
	прыжки
	подтягивания
	тест 60 м
	плавание

	3
	интервалы 200×5
	отжимания+пресс
	бег 1 км на пульс
	метание
	наклон
	велопрогулка

	4
	контроль 1 км
	силовая
	бег 30 м (3 раза)
	гибкость
	отдых
	плавание

	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…

	15 (моделир)
	имитация ГТО (все тесты)
	восстановление
	лёгкий бег
	повтор слабых тестов
	псих. тренинг
	отдых

	16
	сдача ГТО в центре тестирования
	—
	—
	—
	—
	—



Лист 15. Пример тренировочного занятия (90 минут)
Тема: Развитие выносливости и силы для бега на 1 км.
	Часть
	Время
	Содержание

	Разминка
	15 мин
	800 м медленно, ОРУ, выпады, наклоны

	Основная (блок 1)
	20 мин
	Бег 1000 м в аэробной зоне (ЧСС 150) + анализ

	Основная (блок 2)
	20 мин
	Круговая: подтягивания (макс) → прыжки на скакалке → отжимания → выпрыгивания (40 с работы / 20 с отдыха)

	Основная (блок 3)
	20 мин
	Ускорения 4×150 м (контроль техники дыхания)

	Заминка
	10 мин
	Бег 400 м, вис на турнике, растяжка

	Домашнее задание
	5 мин
	Записать пульс после бега, повторить наклоны дома



Лист 16. Работа со слабыми группами (индивидуальные маршруты)
16.1. Группа «Риск» (не сдаст бронзу)
· Уменьшить нормативы на 20% для адаптации.
· Замена подтягиваний на вис (для девочек).
· Бег на 1 км с остановками ходьбы.
16.2. Карта индивидуального развития (пример для ученика с плохой гибкостью)
	Месяц
	Упражнение
	Частота
	Цель

	Сентябрь
	Наклоны сидя 3×15 с
	ежедневно
	коснуться пальцев ног

	Октябрь
	Поза собаки мордой вниз
	3 р/нед
	+3 см к наклону

	Ноябрь
	Растяжка с резиной
	2 р/нед
	+6 см

	Декабрь
	Контрольный замер
	—
	норматив бронза/серебро


16.3. Мотивация отстающих
· Ведение дневника успехов («сегодня на 2 отжимания больше»).
· Сравнение только с самим собой, не с одноклассниками.

Лист 17. Организация тестирования ГТО в школе
17.1. Необходимые документы
· Удостоверение личности (свидетельство о рождении).
· Медицинский допуск (форма 079/у).
· Заявление от родителей (до 15 лет).
· Идентификационный номер ГТО (регистрация на gto.ru).
17.2. Примерный регламент тестирования (на 30 человек)
	Время
	Мероприятие

	9:00 – 9:30
	Регистрация, построение, инструктаж

	9:30 – 10:00
	Разминка общая

	10:00 – 11:30
	Тесты по станциям: бег, прыжок, наклон, отжимания

	11:30 – 12:00
	Перерыв, вода

	12:00 – 12:30
	Бег на выносливость (1 км / 2 км)

	12:30 – 13:00
	Подведение итогов, протоколы


17.3. Кто может принимать тесты?
· Учитель физкультуры, имеющий сертификат судьи ГТО.
· Либо аккредитованный центр тестирования (приезд судейской бригады).

Лист 18. Приложение 1: Полные таблицы нормативов (ступени III, IV, V)
Сокращённый пример для ступени IV (13–15 лет, мальчики):
	Испытание
	Бронза
	Серебро
	Золото

	Бег 60 м
	9,9
	9,2
	8,4

	Бег 2 км
	10:00
	9:20
	8:40

	Подтягивания
	6
	8
	12

	Отжимания
	20
	25
	32

	Наклон
	+4 см
	+7 см
	+11 см

	Прыжок с места
	170 см
	185 см
	205 см

	Метание 150 г
	27 м
	32 м
	38 м

	Плавание 50 м
	без времени
	без времени
	без времени


Полная таблица на все ступени — отдельный файл или стенд в спортзале.

Лист 19. Приложение 2: Дневник самоконтроля ученика (образец на неделю)
Неделя 1:
ПН: бег 1 км – 5:20, пульс после 150.
ВТ: отжимания 15 раз.
СР: отдых.
ЧТ: наклон +3 см.
ПТ: прыжок 165 см.
СБ: плавание 25 м.
ВС: сон 9 ч.
Вывод: отстаёт гибкость и дальность прыжка → добавить выпрыгивания.

Лист 20. Список литературы и интернет-ресурсов
20.1. Официальные документы
1. Приказ Минспорта РФ № 116 от 23.02.2023 «Об утверждении нормативов ГТО».
2. Методические рекомендации по организации тестирования ВФСК ГТО в ОО (2024).
20.2. Литература для учителя
1. Лях В.И. «Физическая культура. 5–9 классы». М.: Просвещение, 2023.
2. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. «Теория и методика физического воспитания». М.: Академия, 2022.
20.3. Ресурсы для учеников и родителей
· Официальный портал ГТО: www.gto.ru (калькулятор нормативов).
· YouTube-канал «ГТО для школьников» (разбор техники упражнений).
· Мобильное приложение «ГТО тесты» (тренировки и хронометраж).

