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ПРЕДИСЛОВИЕ 

 

В целях дальнейшего совершенствования государственной поли-

тики в области физической культуры и спорта, а также и создания 

эффективной системы, направленной на развитие человеческого 

потенциала и укрепление здоровья населения, в соответствии с Ука-

зом Президента Российской Федерации В. Путина с 1 сентября 

2014 г. В Российской Федерации введен в действие Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) как программная и нормативная основа физического воспи-

тания населения страны. 

Разработаны и утверждены планы мероприятий поэтапного 

внедрения и реализации Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), приняты меры по сти-

мулированию различных возрастных групп населения к выполне-

нию нормативов и требований Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) на феде-

ральном, региональном и местных уровнях. Сдача норм Всероссий-

ского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обо-

роне» предусматривает: для школьников это добавление баллов к 

ЕГЭ, для студентов — прибавку к стипендии, а для работающего 

населения — прибавку к зарплате. 

Являясь программной и нормативной основой в системе физиче-

ского воспитания, ВФСК «ГТО» имеет своей целью способствовать 

формированию морального и духовного облика современной сту-

денческой молодежи, их всестороннему гармоничному развитию, 

сохранению здоровья и творческой активности, сознательного от-

ношения к труду, воспитанию патриотизма. 

Введение нормативов ГТО имеет особое значение для привлече-

ния к занятиям физической культурой и спортом всех возрастных 

групп населения страны, в том числе работающей и студенческой 

молодежи и ознакомление их с влиянием физических упражнений 

на организм человека, а также предусматривает повышение уровня 

физических качеств, таких как сила, быстрота, выносливость, лов-

кость. ГТО включает упражнения, способствующие овладению 

прикладными двигательными навыками при занятиях лыжными гон-

ками, плавании, стрельбой, метанием мяча (гранаты), прыжках и др.  

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

https://rucont.ru/efd/614260
https://rucont.ru/efd/614260


 

99 

СОДЕРЖАНИЕ 

 
Предисловие 3 

Введение 4 

 

Овладение техникой отдельных видов спорта,  

включенных в комплекс ГТО 

 

 

1. Легкая атлетика . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  5 

1.1. Специальные упражнения бегуна . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  5 

1.2. Бег на короткие дистанции . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  6 

1.3. Прыжки в длину с разбега . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  14 

1.4. Метание гранаты . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  21 

1.5. Кросс . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  27 

2. Гимнастика . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  29 

2.1. Подтягивание на перекладине . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  29 

2.2. Рывок гири . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . .  30 

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (отжимание) . . . .  32 

2.4. Поднимание туловища из положения «лежа на спине» . . . . . . . . . . .  38 

2.5. Наклон вперед из положения «стоя с прямыми ногами на полу или 

на гимнастической скамье» . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 

40 

Контрольные вопросы . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  45 

3. Лыжные гонки . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  46 

3.1. Общая характеристика . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  46 

3.2. Классические ходы. Техника и методика обучения . . . . . . . . . . . . . .  46 

3.3. Коньковые ходы. Техника и методика обучения . . . . . . . . . . . . . . . .  56 

Контрольные вопросы . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  62 

4. Плавание . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  63 

4.1. Общая характеристика . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  63 

4.2. Техника и методика обучения плаванию . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  64 

Контрольные вопросы . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  73 

5. Стрельба из пневматической винтовки . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  74 

Контрольные вопросы . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  75 

6. Самозащита без оружия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  76 

7. Туристический поход . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  77 

7.1. Туристский поход с проверкой туристских навыков . . . . . . . . . . . . .  79 

7.2. Ориентирование на местности по компасу . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  80 

7.3. Выбор места для установки палатки . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  82 

Контрольные вопросы . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  83 

8. Приложения . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  85 

8.1. Утренняя гигиеническая гимнастика . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  85 

8.2. Самоконтроль при занятиях утренней гигиенической гимнастикой 87 

8.3. Примерные комплексы утренней гигиенической гимнастики . . . . .  88 

 

Библиографический список . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 

98 

  

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

https://rucont.ru/efd/614260
https://rucont.ru/efd/614260

