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Методическая разработка «Положение по поддержке деятельности в реализации Программы «Волонтёры ГТО» по учебной дисциплине  «Физическая культура», является пособием к  учебно-тренировочным занятиям и содержит систему организационно-методических мер, направленную на подготовку обучающихся и других групп населения к выполнению нормативов Комплекса ГТО в профессионально образовательном учреждении.
Данная разработка регулирует порядок и условия реализации Программы «Волонтёры ГТО», с практическим привлечением наиболее подготовленных обучающихся, участников краевых фестивалей ВФСК ГТО, к эффективной деятельности по оказанию помощи в поэтапной подготовке к выполнению тестов ВФСК ГТО. И непосредственно организацию, и проведение тестирования по нормативам Комплекса ГТО.








Введение

Актуальность физической культуры и спорта в современном обществе является важным социальным фактором. Вовлеченность населения в массовые занятия физической культурой и спортом - это бесспорное доказательство жизнеспособности и духовной силы государства. 
В целях сохранения и укрепления здоровья студентов, их психического и духовно-нравственного развития, формирования ЗОЖ в колледже создана и реализуется программа «Волонтеры ГТО».
Настоящая методическая разработка является дополнением к методическому пособию преподавателя «Методика и организация подготовки студентов к выполнению нормативов и требований ВФСК «Готов к труду и обороне» и неотъемлемой организационной частью  методической разработки педагога «О проведении этапов локального фестиваля Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».
Целью методической разработки является повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма, содействие эффективной реализации ВФСК ГТО путем организационной, информационно-просветительской и пропагандистской деятельности. Через физическое, духовно-нравственное  и патриотическое воспитание, оказание помощи обучающимся в приобретении знаний, умений в области физической культуры и спорта, соответствующих требованиям Комплекса ГТО, организацию и проведение тестирования по нормативам ВФСК ГТО в профессиональном образовательном учреждении.
В соответствии со стратегией развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года, а также перспективным планом колледжа в учебном заведении создаётся эффективная система физического воспитания в профессиональном образовательном учреждении посредством внедрения Всероссийского Физкультурно-Спортивного Комплекса «Готов к труду и обороне». Цель ГТО – развитие здорового образа жизни человека, воспитание патриотизма и всесторонние развитие личности.
В основу разработанного положения легли принципы добровольности и доступности, оздоровительной и личностно-ориентированной направленности добровольных помощников. Которые личным примером формируют благоприятный и привлекательный имидж человека -  сторонника здорового образа жизни, активно занимающегося физической культурой и спортом, успешно выполняющего нормативы ВФСК ГТО и своими организаторскими действиями подталкивают студентов к выполнению нормативов  (тестов) по уровням трудности или просто принять  участие в локальном фестивале комплекса ГТО.
Руководствуясь Программой, в колледже создаётся и поддерживается волонтерское движение. Лидерами его являются участники краевых Фестивалей ВФСК ГТО. Эти студенты сами прошли тестирование при опытном краевом судействе, участвуя в соревнованиях многоборья комплекса ГТО. Они и являются волонтерами ГТО, занимаясь пропагандой здорового образа жизни и выполнения комплекса ГТО, участвуют в информационной и просветительской работе; личным примером формируют благоприятный и привлекательный имидж студента – сторонника здорового образа жизни, активно занимающегося физической культурой и спортом, успешно выполняющего нормативы ВФСК ГТО. На этом и строятся задачи волонтерского движения в колледже, которое предусматривает разностороннее развитие личности, а также осуществляют систематическую подготовку к выполнению и непосредственное выполнение различными возрастными группами населения Российской Федерации нормативов ВФСК ГТО. Оказание консультативной помощи в работе, связанной с популяризацией и внедрение комплекса ГТО.
В колледже уже перешло в традицию проведение локальных фестивалей ВФСК ГТО в два этапа: осень, весна, где обязательное участие студентов первых курсов и всех желающих,  включая работников колледжа. Волонтеры ГТО, имея опыт участия в испытаниях и зная требования к ним, организовывают и проводят совместно со студенческим спортивным Клубом, сам локальный фестиваль, верёвочный курс, мини-спартакиаду «Дебют первокурсника» и спартакиаду среди общежитий. Они так же оказывают консультативную помощь в тренировочных занятиях по подготовке к участию в тестировании комплекса ГТО и в работе, связанной с популяризацией и внедрением ВФСК ГТО на территории колледжа и вне его.
Волонтеры ГТО, добровольные помощники, принимают активное участие в различных культурно-спортивных и физкультурно-массовых мероприятиях. Их фотографии находятся на стенде «Знак ГТО – мой знак качества», они добровольно помогают проводить отбор и выявлять  достойных и наиболее подготовленных, из кандидатов в сборную команду колледжа по многоборью ВФСК ГТО, для участия в краевых фестивалях комплекса ГТО. Являются застрельщиками и организаторами участия в Фестивале ГТО ТОГУ и проведении тренировочных занятий с кандидатами в сборные команды колледжа по многоборью комплекса ГТО.
Волонтёры ГТО проводят мониторинг участия студентов в этапах локального фестиваля и в целом наблюдают ежегодные изменения популяризации и мотивации участия в испытаниях (тестах) ВФСК ГТО. Занимаются сбором информации базы данных студентов и мониторинга опыта тестирования физической подготовленности, строят сравнительные диаграммы. Которые показывают количественные и качественные изменения в желании студентов испытать свои силы в тестах  комплекса ГТО, появляется уверенность в своих силах, которая порождает появление спортивного интереса «а смогу ли Я». Сравнительная характеристика диаграмм подтверждает, о качестве проводимой агитационной и пропагандистской работе волонтерским движением в студенческом коллективе. 
Возникает вопрос: в чем же состоит значение комплекса ГТО?
Во-первых, он призван стать основой разработки стандартов, программ по физическому воспитанию и спорту во всех образовательных организациях, физкультурно-спортивных клубах и их объединениях, в трудовых коллективах и других учреждениях и организациях, где проводится физкультурно-спортивная работа.
Во-вторых, система нормативных оценок комплекса ГТО устанавливает основные требования государства в области физической подготовленности различных групп населения.
В-третьих, комплекс определяет перечень основных знаний, умений, навыков каждого человека по ведению здорового образа жизни, выполнению физических упражнений, занятий спортом
В процессе практического внедрения и дальнейшего применения комплекса ГТО  особое значение имеет поиск наиболее эффективных форм и методов работы к выполнению испытаний (тестов) ВФСК ГТО. Повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и обеспечение преемственности в осуществлении физического воспитания населения. Своевременный мониторинг по продвижению комплекса ГТО в учебном учреждении и приобретения опыта тестирования физической подготовленности студентов.
Учитываются сведения об индивидуальных достижениях в области физической культуры и спорта, наличии знаков отличия (серебряного и (или) золотого) комплекса ГТО, на основании порядка учета индивидуальных достижений, установленных правилами, утверждаемыми образовательными организациями самостоятельно.
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1. РЕАЛИЗАЦИЯ ПРОГРАММЫ «ВОЛОНТЕРЫ ГТО» В «ХАБАРОВСКОМ ТЕХНИЧЕСКОМ КОЛЛЕДЖЕ»
Администрацией колледжа утвержден план мероприятий по поэтапному внедрению ВФСК ГТО, план предусматривает организацию и проведение локальных фестивалей в два этапа «Осень» и «Весна» в соответствии графика – календаря на прохождение государственных испытательных требований к физической подготовленности (тестов) ВФСК ГТО. 
Организация этапов локального фестиваля проводится в рамках общероссийского движения «Спорт для всех», как система видов испытаний и нормативов (требования к оценке уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта). В рамках колледжа, это сдача контрольных нормативов в начале учебного года и по окончанию учебного процесса, испытания  дополняются тестами физической подготовленности обучающихся. Испытания направлены на определение уровня развития физических качеств студентов: выносливости, силы, гибкости и его скоростных возможностей.  
Волонтеры создают условия для получения своевременной информации о мероприятиях, связанных с организацией и проведением «Локального фестиваля комплекса ГТО». На данном подготовительном этапе фестиваля, волонтеры создают условия по оказанию консультационной и методической помощи обучающимся в подготовке к выполнению нормативов испытаний (тестов). Поддерживают совместно с преподавателями организационную пропагандистскую и информационную работу, направленную на формирование у студентов осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и спортом, физическим совершенствованием и ведением здорового образа жизни. В колледже непосредственно за неделю до проведения локального фестиваля ВФСК ГТО, по внутренней ТВ сети показываются видео ролики, презентации и фотографии с прошедших локальных фестивалей, участия в фестивалях города и Хабаровского края, а так же демонстрируются обучающиеся ролики, которые объясняют, как правильно выполнять испытательные тесты. 
В день проведения локального фестиваля, с помощью волонтеров организовываются рабочие места в спортивном зале колледжа, на стадионе и парковой зоне. Главный судья проведения локального фестиваля проводит инструктаж всей судейской бригады, распределяются волонтеры по рабочим местам. Уточняется время доставки главному судье протокола с результатами тестируемых с рабочего места, для занесения в сводный протокол образовательного учреждения.  Судьями на рабочих местах находятся преподаватели физической культуры, добровольные помощники – волонтёры, оказывают помощь в  регистрации прибывших к месту тестирования. Показывают, как правильно выполнять упражнения, обращают внимание на распространенные ошибки при выполнении, непосредственно заносят результаты тестируемых в маршрутный лист и сводный протокол учебной группы, который заверяет судья (преподаватель). Далее волонтеры, доставляют протокол с результатами, судье-распорядителю, для передачи главному судье. В обязанности судьи-распорядителя и его добровольного помощника входит, прямая организация «движения» учебных групп и  отдельно участвующих в испытании студентов по рабочим местам, и мгновенно решать все поступающие вопросы, как о компетентности судей или об организации фестиваля, он может в любой момент, без проблемно, заменить судью на рабочем месте.
По окончанию проведения локального фестиваля главный судья собирает всю судейскую бригаду, решают поступившие вопросы с рабочих мест, уточняют результаты протоколов. Волонтеры совместно с главным судьей и секретарём,  заносят результаты тестирования в сводный протокол, который подписывают судьи (преподаватели). 
Кроме того, волонтеры оказывают огромную помощь в организации и проведении различных спортивных и массовых мероприятий. Так как они являются действующими спортсменами разрядниками или активистами физической культуры, то при проведении соревнований спартакиады внутри колледжа, среди общежитий, этапов «Дворовой спартакиады» и даже соревнований семей Краснофлотского района «Папа, мама, Я – спортивная семья!» оказывают незаменимую помощь. А порой берут инициативу на себя.
Для активистов спорта и физической культуры – волонтеров, силами студенческого спортивного клуба колледжа, проводятся дополнительные занятия (семинары). На которых их знакомят с изменениями в руководящих и методических документах ВФСК ГТО, информируют о мероприятиях, информационно-пропагандистских акциях комплекса ГТО образовательной организации и города.
Дополнительно план мероприятий предусматривает разработку методических рекомендаций по поддержке деятельности педагогических работников, студентов образовательных организаций и волонтеров, связанной с поэтапным внедрением комплекса ГТО в учебном учреждении.
Нормативно-тестирующая часть комплекса ГТО предусматривает государственные требования к уровню физической подготовленности населения, включающие: виды испытаний (обязательные и по выбору) и нормативы; требования к оценке уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта; рекомендации к недельному двигательному режиму. Обязательные испытания направлены на определение уровня развития физических качеств человека: выносливости, силы, гибкости и его скоростных возможностей. Волонтеры личным примером формируют благоприятный и привлекательный имидж человека – сторонника здорового образа жизни, активно занимающегося физической культурой и спортом, успешно выполняющего нормативы ВФСК ГТО, они и помогают проводить прием нормативов (тестов) комплекса ГТО.


2. УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ЗАНЯТИЯ
Этапы локального фестиваля проводятся, как учебно-тренировочное занятие, имеющее цель воспитание психологической подготовленности и устойчивости к выполнению испытаний и нормативов ВФСК ГТО, приобретения соревновательного опыта.
Обеспечить обучающихся образовательной организации необходимыми учебно-методическими и тренировочными материалами для подготовки, включая самостоятельную подготовку, к выполнению нормативов комплекса ГТО, рекомендациями к недельному двигательному режиму с использованием современных информационных технологий. В соответствии с расписанием секционной работы в колледже, обучающиеся имеют возможность подготовиться к участию в испытаниях (тестах) комплекса ГТО занимаясь в спортивных секциях. Студенческий спортивный клуб проводит агитационную работу на пропаганду физической культуры, спорта и здорового образа жизни в студенческом коллективе. Для организации качественной тренировки по видам (тестам) комплекса ГТО, работают спортивные секции. Где преподаватели, а зачастую волонтеры, проводят тренировочные занятия отдельно по каждому тесту индивидуально, используя теоретические и практические умения и навыки приобретенные, участвуя в краевых фестивалях многоборья комплекса ГТО. 
В число добровольных помощников, волонтёров, входят студенты принимавшие участие, в составе сборной команды колледжа по многоборью комплекса ГТО, в зимних и летних краевых Фестивалях ВФСК ГТО. Эти ребята являются наиболее подготовленными и информированными о мероприятиях, связанных с внедрением комплекса ГТО. При организации и проведении учебно-тренировочных занятий, они выступают, как главными консультантами и «тренерами» подготовительных занятий. Их опыт востребован в периоды отбора кандидатов в сборную команду по многоборью комплекса ГТО и в период проведения подготовительных учебно-тренировочных занятий.  Волонтеры принимают участие, как энтузиасты в тренировочном процессе «Группы здоровья», «Силовом фитнесе» и других спортивных секциях, а так же с удовольствием  откликаются и на индивидуальные занятия и консультации по подготовке к участию в тестировании комплекса ГТО. 
В колледже проведена работа по изменению контрольно-оценочных материалов к учебным программам, внесены дополнения с корректировкой нормативной части испытаний комплекса ГТО.

3. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ МЕРЫ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ НОРМАТИВОВ КОМПЛЕКСА ГТО 
          В соответствии с ФГОС общего образования, утвержденными приказами МО РФ от 06.10.2009 № 373 предметные результаты учебного предмета «Физическая культура» должны отражать умение выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений с учётом индивидуальных особенностей, состояния здоровья и режима учебной занятости. В дополнение учитывать особенности при разработке образовательных программ по предмету «Физическая культура» и планов внеучебной деятельности по формированию у обучающихся компетенций, предусмотренных требованиями комплекса ГТО. Использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе при подготовке к выполнению нормативов испытаний (тестов) ВФСК ГТО. Учебные занятия по физической культуре, внеурочные занятия по различным видам спорта, занятия в физкультурно-спортивных клубах образовательных организаций являются формой подготовки обучающихся.
Привлечение и подготовка обучающихся может осуществляться, наряду с указанными выше, и иными формами деятельности:
-физкультурно-спортивные мероприятия, включающие тестирование комплекса ГТО;
-фестивали, конкурсы, военно-патриотические праздники;
-мастер-классы, встречи, «круглые столы» с участием известных спортсменов и тренеров.
В качестве примера можно привести реализацию проекта на территории колледжа «Знак ГТО – мой знак качества», направленного на практическое внедрение и дальнейшего применения комплекса ГТО. Для              вовлечение в реализацию проекта обучающихся, разработаны и эффективно используются методические пособия и разработки: «Методика и организация подготовки студентов к выполнению нормативов и требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; «Положение о проведении этапов локального фестиваля ВФСК ГТО». С 2015 года в сентябре в учебных группах проводятся классные часы, где вкратце раскрываются цели, задачи и циклы поэтапного прохождения в подготовительном периоде (регистрационном) и постепенного тестирования всего перечня испытаний. Разработка методических рекомендаций для учета государственных требований к уровню физической подготовленности при выполнении нормативов ВФСК ГТО в образовательных программах образовательных организаций по дисциплине «Физическая культура» по сути является портативным комплексом ГТО.   
Считать, внедрение комплекса ГТО как программной и нормативной основы физического воспитания, образовательного учреждения, посредством создания соответствующей образовательной и информационной среды. 
Методическое и информационное сопровождение деятельности по подготовке населения к выполнению нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО осуществляется в соответствии с Планом мероприятий по поэтапному внедрению ВФСК ГТО, утвержденным распоряжением Правительства РФ от 30.06.2014 № 1165-р.
В рамках указанного Плана предусмотрена разработка методических рекомендаций, они предлагают осуществлять подготовку обучающихся к выполнению нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО через физическое, духовно-нравственное и патриотическое воспитание, приобретение обучающимися теоретических и практических знаний и умений в области физической культуры и спорта, соответствующих требованиям комплекса ГТО. Рекомендации предусматривают меры материально-технического оснащения образовательных организаций  необходимым инвентарем и спортивным оборудованием.
Организационно-методическая поддержка включает в себя мероприятия по уточнению обязанностей педагогических работников и добровольных помощников – волонтеров. Провести подготовку (обучение, инструктаж) волонтеров образовательных организаций, тьюторов по внедрению комплекса ГТО. В целях, задачах и планах работы студенческого спортивного клуба, образовательной организации, отдельным пунктов прописана деятельность, направленная на подготовку, включая самостоятельную подготовку, студентов к выполнению нормативов комплекса ГТО. Кроме того, в составе совета студенческого спортивного клуба, избираются ответственные за сектор  «внедрение комплекса ГТО». Которые помогают организовывать и в данном случае, через волонтерское движение, агитировать к подготовке и участию в испытаниях (тестов) комплекса ГТО. Волонтеры личным примером стараются сформировать уверенность в себе у каждого студента, заостряя внимание на нюансах выполнения испытания. 
В связи с этим актуальной задачей становится разработка моделей и механизмов организационного регулирования отношений между участниками процесса реализации комплекса ГТО. Создаются условия по оказанию консультационной и методической помощи студентам в подготовке участию в испытаниях.
Для того чтобы участники могли полностью реализовать свои способности, необходимо выбрать целесообразную последовательность проведения тестирования. Она заключается в необходимости начать тестирование с наименее энергозатратных видов испытаний (тестов) и предоставлении участникам достаточного периода отдыха между выполнением нормативов. Кроме того, волонтеры, перед тестированием должны провести общую разминку участников.
Волонтёры соблюдают порядок организации тестирования 
шаг № 1: проверить у участника: 
1.заявку на прохождение тестирования 
2.правильность заполнения персональных данных 
3.сверка внешности участника с фотографией в заявке 
4.документ, удостоверяющий личность 
5.медицинское заключение 
6.согласие законного представителя на прохождение тестирования
 ( для несовершеннолетних) 
шаг № 2:выстроить последовательность тестов 
1.гибкость 
2.координационные способности 
3.сила 
4.скоростные возможности 
5. скоростно-силовые возможности 
6.прикладные навыки 
7.выносливость 
шаг № 3:провести разминку 
Во время проведения тестирования, волонтеры, обеспечивают соблюдение правил техники безопасности, направленных на сохранение здоровья участников.
Рекомендации для проведения мероприятий (испытаний) ВФСК ГТО
Гибкость. Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами  
•Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами, выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. 
•Участник выполняет упражнение в спортивной форме, позволяющей судьям определить выпрямление ног в коленях (шорты, легинсы). 
•При выполнении испытания по команде судьи участник выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с. 
•Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком -, ниже - знаком +. 
•Ошибки при выполнении испытания, при которых выполнение не засчитывается: 
•сгибание ног в коленях; 
•фиксация результата пальцами одной руки; 
•отсутствие фиксации результата в течение 2 с. 

Координация. Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 
•Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола. Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г. 
•Участнику предоставляется право выполнить пять попыток. Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем. 
•Техника выполнения испытания 
•Описание техники приводится для человека, выполняющего метание правой рукой. Левша выполняет то же упражнение с другой руки и ноги. 
•Исходное положение - участник стоит в стойке ноги врозь, левая нога впереди правой, правая - на передней части стопы, лицом к мишени. Мяч в правой, несколько согнутой руке, кисть на уровне лица, левая рука направлена вперед- вниз. Отводя правую руку вправо-назад и слегка сгибая правую ногу, немного наклонить туловище вправо, упираясь стопой прямой левой ноги в площадку, носок развернут внутрь. Из этого положения, быстро разгибая правую ногу и перенося массу тела на левую, выполнить бросок, пронося кисть правой руки над плечом. 
•Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: 
•При выполнении испытания не засчитывается попытка, если испытуемый совершил заступ за линию метания. 

Сила. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
•Упражнение выполняется в спортивных залах или на открытых площадках. 
•У каждого снаряда должны находиться: 
•столы и стулья (включая стул для участника); 
•табличка с порядковым номером снаряда и судейской бригады; 
•магнезия; 
•наждачная бумага; 
•материя для протирки грифа перекладины; 
•разновысокие банкетки (стремянка) для подготовки перекладины и принятия исходного положения; 
•под перекладиной для обеспечения безопасности участников должен находиться мат. 
•Техника выполнения испытания 
•Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. 
•Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 с. 
•Испытание выполняется на большее количество раз. 
•Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний. 

•Ошибки, в результате которых испытание (подтягивание) не засчитывается: 
•подбородок тестируемого оказался ниже уровня грифа перекладины; 
•подтягивание осуществляется рывками или махами ног (туловища); 
•широкий хват при выполнении исходного положения; 
•отсутствие фиксации менее 1 с исходного положения; 
•совершение «маятниковых» движений с остановкой; 
•при принятии исходного положения руки тестируемого согнуты в локтевых суставах; 
•участник при выполнении испытания раскрыл ладонь (судья увидел лицевую сторону ладони); 
•при движении вверх у тестируемого ноги согнуты в коленных суставах; 
•явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук. 


Сила. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
•Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище и 
•ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. 
•Высота грифа перекладины для участников I - IX ступеней - 90 см. 
•Для того чтобы занять исходное положение, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает исходное положение. 
•Из исходного положения участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 1 с исходное положение, продолжает выполнение испытания. 
•При подтягивании локти разведены не более чем на 45 градусов. 
•Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи. 
•Ошибки, в результате которых испытание (подтягивание) не засчитывается: 
•подтягивание рывками или с прогибом туловища; 
•подбородок ниже грифа перекладины; 
•отсутствие фиксации на 1 с исходного положения. 

Сила. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
•Тестирование участников проводится в гимнастическом (спортивном) зале или на универсальной спортивной площадке. Место выполнения испытания необходимо огородить лентой, для того чтобы тестируемому никто не мешал в достижении максимального результата. 
•Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 
•Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи. 
•Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или контактной платформы высотой 5 см.), затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 с, продолжить выполнение испытания. 
•Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: 
•нарушение прямой линии «плечи — туловище - ноги»; 
•отсутствие фиксации на 1 с исходного положения; 
•разновременное разгибание рук. 

•Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с опорой о гимнастическую скамью 
•В возрастной группе 60-69 лет (X ступень) мужчины выполняют сгибание и разгибание рук в упоре лежа с опорой о гимнастическую скамью, в возрастной группе 70 лет и старше (XI ступень норм ГТО) - о сиденье стула. Остальные требования к выполнению испытаний и недопущению ошибок аналогичны требованиям испытания «Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу». 

Сила.Рывок гири 
•Соревнования проводятся на помосте или любой ровной площадке размером 2x2 м. Участник выполняет испытание в спортивной форме, позволяющей судьям определять выпрямление работающей руки и разгибание ног в тазобедренных и коленных суставах (рекомендуется футболка с коротким рукавом и шорты). 
•Для выполнения испытания используются гири весом 16 кг. Контрольное время выполнения упражнения - 4 мин. Засчитывается суммарное количество правильно выполненных подъемов гири правой и левой рукой. 
•Техника выполнения испытания 
•За 2 минуты до начала тестирования участник приглашается на помост. За 5 секунд до старта производится обратный отчет времени 5; 4; 3; 2; 1 и подается команда судьи «Старт!», после чего выполняется рывок гири. 
•Рывок гири выполняется в один приём, сначала одной рукой, затем без перерыва другой. Участник должен непрерывным движением поднимать гирю вверх до полного выпрямления руки и зафиксировать её. Работающая рука, ноги и туловище при этом должны быть выпрямлены. Переход к выполнению упражнения другой рукой может быть сделан только один раз. Для смены рук разрешено использовать дополнительные замахи. 
•Участник может начинать испытание с любой руки и переходить к выполнению испытания второй рукой в любое время, отдыхать, держа гирю в верхнем либо нижнем положении не более 5 с. 
•Во время выполнения испытания судья на помосте засчитывает каждый правильно выполненный рывок гири после фиксации не менее чем на 0,5 с. 
•Засчитывается количество правильно выполненных рывков гири правой и левой рукой. 
•Если участник оторвет гирю до команды «Старт!», судья останавливает выполнение командой «Стоп!», после чего гиря устанавливается в первоначальное положение. Для начала тестирования судья вновь подает команду «Старт!». При нарушении правил техники рывка судья на помосте подает команды: «Не считать!». 
•Команда «Стоп!» подается за многократное нарушение правил (техническую неподготовленность) или при уходе участника с помоста. 
•Ошибки в выполнении испытания, при которых попытка не засчитывается: 
•дожим гири; 
•касание свободной рукой ног, туловища, гири, работающей руки; 
•изгиб и скручивание туловища, сгибание в тазобедренном суставе в момент фиксации гири. 
•Запрещено (испытание прекращается): 
•использовать какие-либо приспособления, облегчающие подъем гири, в том числе гимнастические накладки; 
•использовать канифоли для подготовки ладоней; 
•постановка гири на голову, плечо, грудь, ногу или помост; 
•выход за пределы помоста. 
 Скорость.Бег на 30,60,100 метров 
•Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твёрдым покрытием. Дорожки размечаются белой краской или известью, ширина линий разметки 5 см, ширина дорожек 1,22±0,1 м. 
•Уклон дорожки в направлении бега не должен превышать 1:1000. Результат фиксируется с точностью до ОД с. 
•Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 м - с низкого или высокого старта. 
•Участники стартуют по 2 человека. 
•Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 
•неготовность к старту через 2 минуты после вызова стартера; 
•участник во время бега уходит со своей дорожки, создавая помехи другому тестируемому; 
•старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела. 

Скорость.Челночный бег 3x10 метров 
•Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м. прочерчиваются 2 параллельные линии - «Старт» и «Финиш». 
•Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положение высокого старта. 
•По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) тестируемый бежит до финишной линии, касается линии рукой, возвращается к линии старта, осуществляет её касание и преодолевает последний отрезок без касания линии финиша рукой. 
•Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». Тестируемые стартуют по два человека. Результат фиксируется до 0,1 с. 
•Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 
•выполнение испытания раньше команды стартера «Марш!» или выстрела (фальстарт); 
•во время бега участник помешал рядом бегущему; 
•участник не коснулся одной из линий разметки рукой. 

Скоростно-силовые возможности. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 	
•Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками допускается. 
•Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 
•Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 
•Участник имеет право: 
•при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками; 
•использовать полностью время (1 мин), отведенное на подготовку и выполнение прыжка. 
•Попытка не засчитывается; 
•при наличии заступа за линию отталкивания или касание ее; 
•при выполнении отталкивания с предварительного подскока; 
•при отталкивании ногами поочередно; 
•при использовании какие-либо отягощений, выбрасываемых во время прыжка; 
•при уходе с места приземления назад по направлению прыжка. 

Скоростно-силовые возможности. Прыжок в длину с разбега 
•Прыжок в длину с разбега выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Измерение производится по перпендикулярной прямой от ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника, до линии отталкивания. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 
•Правила тестирования испытания «Прыжок в длину с разбега» 
•Старший судья определяет правильность выполнения прыжка, судьи- измерители измеряют результат или устанавливают планку. Секретарь ведет протокол тестирования. 
•Участник при выполнении испытания имеет право разметить свой разбег или предоставленными отметками, или собственными, но не вправе делать отметки мелом или краской. Под руководством судей участник имеет право выполнить пробные попытки в зависимости от времени до начала проведения испытаний. 
•Не разрешается с момента начала проведения испытаний проводить разминку в секторах для прыжков. Во время тестирования каждому участнику предоставляется по три попытки. Все попытки участники выполняют поочередно. 
•Участник приступает к выполнению попытки только по вызову судьи. На подготовку и выполнение попытки в прыжках дается 1 мин. 
•Отсчет времени начинается с момента вызова участника для выполнения попытки. Между попытками участник имеет право на трех-четырех минутный перерыв. Если тестируемый умышленно затягивает время выполнения попытки, то он может быть лишен данной попытки; если в момент выполнения попытки участнику помешали, то старший судья имеет право предоставить ему заменяющую попытку. Участник имеет право отказаться от очередной попытки, не теряя права на выполнение последующих. 
•После выполнения попытки судья, при отсутствии нарушения, дает команду - сигнал «Есть!» и поднимает белый флаг или, при нарушении правил, - сигнал «Нет!» и поднимает красный флаг. 
•Результаты всех удачных попыток измеряются и записываются в протокол тестирования установленной формы. Неудачные попытки измерению не подлежат. В зачет идет лучший результат. 
•Если проведение испытаний прерваны по метеоусловиям или другим объективным причинам, то главный судья может разрешить провести тестирование заново с теми же участниками или с момента прерванной попытки. При переносе испытаний на другой день они начинаются с первой попытки. 
•Отталкивание в прыжках выполняется одной ногой от поверхности бруска или дорожки, не заступая за линию отталкивания. 
•Результаты прыжков измеряются по ближайшей точке следа, оставленного любой частью тела (или руки), по прямой, перпендикулярной к линии измерения. 
•Прыжок не засчитывается, если тестируемый: 
•не выполнив прыжка, пробежал через брусок или сбоку от него через линию измерения; 
•при отталкивании заступил или наступил за линию измерения; 
•оттолкнулся сбоку от бруска; 
•во время приземления коснулся любой частью тела о поверхность сектора за пределами бокового края ямы, оказавшись при этом ближе к бруску отталкивания, чем след, оставленный при приземлении; 
•после совершения прыжка возвратился назад через яму для приземления; 
•при прыжке применил любую форму сальто; 
•просрочил время, выделенное на попытку. 

Скоростно-силовые возможности. Метание мяча весом 150 г 
•Участники II-IV ступеней комплекса выполняют метание мяча весом 150 г. на стадионе или любой ровной площадке в сектор для метания копья или коридор шириной 10 м. Длина сектора (коридора) устанавливается в зависимости от подготовленности участников. 
•Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо». На подготовку и выполнение попытки в метании дается 1 мин. 
•После выполнения попытки судья, при отсутствии нарушения, дает команду - сигнал «Есть!» и поднимает белый флаг или, при нарушении правил, - сигнал «Нет!» и поднимает красный флаг. 
•Участник выполняет три попытки. Результаты всех удачных попыток измеряются и записываются в протокол тестирования установленной формы. Неудачные попытки измерению не подлежат. В зачет идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места приземления мяча, спортивного снаряда. 
•Ошибки (попытка не засчитывается): 
•заступ за линию метания; 
•снаряд не попал в сектор; 
•попытка выполнена без команды спортивного судьи; 
•просрочил время, выделенное на попытку. 

Скоростно-силовые возможности. Метание спортивного снаряда весом 500, 700 г 
•Участники V-VII ступеней комплекса выполняют метание спортивного снаряда весом 700 и 500 г на стадионе или любой ровной площадке в сектор для метания копья или коридор шириной 10 м. Длина сектора (коридора) устанавливается в зависимости от уровня физической подготовленности участников. 
•После выполнения попытки судья, при отсутствии нарушения, дает команду - сигнал «Есть!» и поднимает белый флаг или, при нарушении правил, - сигнал «Нет!» и поднимает красный флаг. 
•Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места приземления мяча, спортивного снаряда. На подготовку и выполнение попытки в метании дается - 1 мин. 
•Ошибки (попытка не засчитывается): 
•заступ за линию метания; 
•снаряд не попал в сектор; 
•попытка выполнена без команды спортивного судьи; 
•просрочил время, выделенное на попытку.
 
Скоростно-силовые возможности. Поднимание туловища из    положения лежа на спине 
•Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. 
•Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 мин, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 
•Для выполнения испытания (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами. 
•Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: 
•отсутствие касания локтями бедер (коленей); 
•отсутствие касания лопатками мата; 
•пальцы разомкнуты «из замка»; 
•смещение таза.  

Прикладные навыки. Бег на лыжах 1,2,3,5 км 
•Бег на лыжах проводится свободным стилем на дистанциях, проложенных преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным рельефом в закрытых от ветра местах в соответствии с приложением 7 к СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г.№ 189. 
•При организации масс-старта группу участников выстраивают за 3 метра до стартовой линии, при индивидуальном старте - по стартовому протоколу с временным интервалом (15, 20 с и т.д.). 
•Помощник стартера называет участника, тот называет свой номер. По команде «На старт!» участники (участник) занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. 

Прикладные навыки. Кросс (бег по пересеченной местности) 2, 3, 5 км 
•Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на любом открытом пространстве по слабопересеченной местности. Место старта может находиться на стадионе. 
•Следует избегать пересечения трассы кросса с дорогами, сложными препятствиями (глубокие канавы, опасные спуски, густой кустарник и пр.). Прежде чем приступить к выбору и разметке дистанции, следует согласовать район проведения, расположение старта и финиша, намеченные трассы, пути подъезда и места стоянок автомашин. После этого бригада судей во главе с начальником дистанции проводят предварительный выбор трассы, ее измерение и определяют место старта и финиша. 
•Кросс может проводиться по замкнутому маршруту (старт и финиш в одном месте) или по разомкнутому (со стартом и финишем в разных местах) в один или несколько кругов различной протяжённости. 
•Трассы ни в коем случае не должны проходить вдоль шоссе, улиц и дорог с интенсивным движением транспорта или пешеходов. 
•Начальник дистанции совместно с судейским корпусом окончательно определяют площадки для стартов и финишей, места сбора участников перед стартами, места для размещения и работы судейских бригад, медицинской службы. 
•Далее производится окончательное измерение трасс, которые затем размечаются разноцветными флажками, гирляндами с обеих сторон. 
•Маркированная трасса представляет собой замкнутый круг или «петлю» определённой длины (желательно кратной 500 м) с отметками через каждые 100- 200 м, шириной не менее 5 метров. 
•В соответствии с числом участников место сбора участников, стартовая площадь, сама трасса и финишный участок должны быть достаточно широкими, чтобы обеспечить свободное движение групп участников. 
•Группа участников выстраивается за 3 метра до стартовой линии. Помощник стартера называет участника, тот называет свой номер. По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. Результат фиксируется по финишированию участника. 
•Одновременно стартует 20 человек. 

Прикладные навыки. Смешанное передвижение по пересеченной местности  
•Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой последовательности. Проводится по слабопересеченной местности. Место старта может находиться на стадионе. Начинать испытание можно как с позиции низкого, так и высокого старта. 
•Последовательность сочетания двигательных действий: 
•преодоление дистанции начинается с бега; 
•в момент, когда испытуемый почувствует усталость, рекомендуется перейти на ускоренную ходьбу; 
•при появлении ощущения отдыха и восстановления сил для бега рекомендуется снова перейти на бег. 
•Альтернативным подходом к выполнению испытания может стать начало прохождения дистанции с медленной ходьбы, далее переход на ускоренную ходьбу, затем на бег. 
•Сочетание отрезков ходьбы и бега каждый участник выбирает самостоятельно в зависимости от самочувствия. При проведении смешанного передвижения на местности равнину и спуски можно преодолевать бегом, а подъемы шагом. Норматив засчитывается при преодолении указанного расстояния в соответствии с временными показателями на бронзовый, серебряный или золотой знаки отличия, установленные приказом Министерства спорта Российской Федерации от 15.12.2016 №1283 «О внесении изменений в приказ Министерства спорта Российской Федерации от 08.07.2014 №575 «Об утверждении 
•государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)». 
•Максимальное количество участников забега 20 человек. 
•Прикладные навыки. Плавание 
•Плавание проводится в бассейнах или специально оборудованных местах на водоемах. Допускается стартовать с тумбы, бортика или из воды (на усмотрение испытуемого). 
•Способ плавания - произвольный. Участник касается стенки бассейна или края (границы) специально оборудованного места для плавания какой-либо частью тела при завершении каждого отрезка дистанции и на финише. 
•Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 
•ходьба либо касание дна ногами; 
•использование для продвижения или сохранения плавучести разделителей дорожек или подручных средств. 

Прикладные навыки. Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку 5 м или 10м 
•Выполняется на дистанции 5 м (мишень № 8). Участнику даётся три пробных и пять зачётных выстрелов. Время выполнения испытания — до десяти минут. Время на подготовку - 3 мин. 
•Выполняется на дистанции 10 м (мишень № 8). Участнику дается три пробных и пять зачётных выстрелов. Время выполнения испытания - до десяти минут. Время на подготовку - 3 мин. 
•Требования к пневматической винтовке 
•В качестве оружия в комплексе могут применяться пневматические винтовки с прицельными приспособлениями открытого типа (прицельная планка, пеньковая мушка) с дульной энергией до 7,5 Дж или массогабаритные макеты автомата Калашникова с штатными прицельными приспособлениями (преимущественно для лиц допризывного и призывного возраста). Ограничения по весу оружия: от 2,7 кг до 3,8 кг; 
•Участник обязан: 
•выполнять все команды руководителя стрельбы; 
•держать оружие только стволом в направлении линии мишеней; 
•стрелять только после команды «Огонь!» и до команды «Отбой!» или «Прекратить стрельбу!»; 
•докладывать руководителю стрельбы о неисправности оружия; 
•прекратить стрельбу при появлении в огневой зоне человека или животного; 
•по окончании стрельбы аккуратно положить оружие стволом в направлении линии мишеней; 
•бережно относиться к оружию и прочему оборудованию. 
•Участникам запрещается: 
•занимать огневую позицию, брать оружие, прицеливаться и производить стрельбу без команды руководителя стрельбы; 
•прицеливаться и направлять оружие на людей и в стороны от линии мишеней; 
•касаться спускового крючка до прицеливания и после завершения стрельбы; 
•шуметь и отвлекаться на исходном и огневом рубеже. 
•Результат не засчитывается: 
•если произведен выстрел без команды спортивного судьи; 
•если заряжено оружие без команды спортивного судьи. 
•Алгоритм действия руководителя стрельбы по обеспечению безопасности 
•Перед началом стрельбы: 
•проверяет соответствие дистанции, мишеней, освещения и иного оборудования условиям выполняемого испытания; 
•осматривает полосу тира (места, оборудованного для стрельбы), чтобы убедиться в отсутствии предметов в направлении стрельбы, которые могут вызвать рикошеты; 
•проверяет наличие и состояние оружия и пулек, определяет место выдачи свинцовых пулек; 
•подробно разъясняет всем участникам требования безопасности и правила поведения во время стрельбы; 
•производит расчет стреляющих на смены; 
•указывает для очередных смен место ожидания, которое должно быть на безопасном расстоянии от исходного положения; 
•выстраивает очередную смену для стрельбы на исходном положении. 
•Во время стрельбы: 
•выводит на огневой рубеж очередную смену и руководит стрельбой; 
•распределяет очередной смене оружие (пневматические винтовки); 
•дает распоряжение на подачу сигнала - «Огонь!»; 
•следит, чтобы на огневом рубеже не было посторонних лиц, исключая участников стреляющей смены; 
•по окончании стрельбы командует - «Отбой!», «Разряжай!» и проверяет выполнение команды; 
•подает для стреляющей смены команду - «Встать!»; 
•немедленно прекращает стрельбу при нарушении мер безопасности. 
•По окончании стрельбы: 
•организует сбор и сдачу оставшихся пулек; 
•организует осмотр мишеней стрелявшей смены; 
•осматривает мишени, делает разбор стрельбы и ведет учет результатов стрельбы; 
•возвращает смену на исходное положение, дает распоряжение на передачу оружия очередной смене и продолжает стрельбу; 
•проверяет оружие, оставшиеся пульки; 
•приводит тир (место, оборудованное для стрельбы) в порядок. 
•В тире (месте, оборудованном для стрельбы) запрещается: 
•производить стрельбу из неисправного пневматического оружия; 
•брать или трогать на огневом рубеже оружие или подходить к нему без команды (разрешения) руководителя стрельбы; 
•заряжать пневматическое оружие до команды руководителя стрельбы или до сигнала — «Огонь!»; 
•прицеливаться и направлять оружие в стороны и в тыл, а также в людей, в каком бы состоянии оружие ни находилось; 
•прицеливаться в мишени даже из незаряженного оружия, если в направлении их находятся люди; 
•выносить заряженное оружие с огневого рубежа; 
•находиться на огневом рубеже посторонним; 
•оставлять без присмотра заряженное оружие или передавать другим лицам без команды руководителя стрельбы; 
•производить стрельбу непараллельно директрисе (направлению) тира (места, оборудованного для стрельбы). 
•Выдача пулек должна производиться исключительно на огневом рубеже. 
•Заряжание оружия на огневом рубеже должно проводиться только по команде руководителя стрельбы - «Заряжай!». 
•Участники, допустившие нарушение правил безопасности, к дальнейшей стрельбе не допускаются. 

Прикладные навыки. Стрельба с применением стрелкового электронного компьютерного тренажера (комплекс) («ЭКК» - «электронное оружие») из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку 5 м или 10 м. 
•Выполняется на дистанции 5 м (мишень № 8). Участнику даётся три пробных и пять зачётных выстрелов. Время выполнения упражнения - до десяти минут. Время на подготовку - 3 мин. 
• 
•Выполняется на дистанции 10 м (мишень № 8). Участнику дается три пробных и пять зачётных выстрелов. Время выполнения упражнения — до десяти минут. Время на подготовку - 3 мин. 
•Стрелковый электронный компьютерный тренажер (комплекс) («ЭКК» — «электронное оружие») — аппаратно программный комплекс, позволяющий объективно оценивать стрелковые навыки испытуемых в рамках ВФСК гто. 
•Стрелок обязан: 
•выполнять все команды руководителя стрельбы и оператора; 
•держать макет оружия только стволом в направлении линии мишеней; 
•стрелять только после команды «Огонь!» и до команды «Отбой!» или «Прекратить стрельбу!»; 
•докладывать руководителю стрельбы о неисправности макета оружия; 
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•прекратить стрельбу при появлении в огневой зоне человека или животного; 
•по окончании стрельбы аккуратно положить макет оружия стволом в направлении линии мишеней; 
•бережно относиться к оружию (макету) и прочему оборудованию. 
•Запрещается: 
•занимать огневую позицию, брать макет оружия, прицеливаться и производить стрельбу без команды руководителя стрельбы; 
•прицеливаться и направлять макет оружия на людей и в стороны от линии мишеней; 
•касаться спускового крючка до прицеливания и после завершения стрельбы; 
•шуметь и отвлекаться на исходном и огневом рубеже. 

Выносливость. Бег на 1; 1,5; 2; 2,5; 3 км (1000 м, 1500 м, 2000 м, 2500 м, 3000 м) 
•Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Испытание (тест) из положения высокого старта. Группа участников выстраивается за 3 метра до стартовой линии. Помощник стартера называет участника, тот называет свой номер. 
•По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. 
•При беге участникам запрещается наступать на линию бровки с левой стороны, что приведет к сокращению дистанции. 
•Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с точностью 0,1 с. 
•Предпочтительно трасса должна иметь кольцевую форму с кругами по 500 метров, что позволит видеть всех участников и вовремя оказать медицинскую помощь. Количество участников в одном забеге на дистанцию 1000-2000 м составляет 15 человек, 3000 м - 20 человек. 
Выносливость. Смешанное передвижение 1, 2, 3, 4 км 
•Смешанное передвижение 1, 2, 3, 4 км осуществляется как по слабопересеченной местности, так и на стадионе. Группа участников выстраивается за 3 метра до стартовой линии. Помощник стартера называет участника, тот называет свой номер. 
•По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера из пистолета, или команды «Марш!» они начинают движение, которое следует начинать с ходьбы, причем ее темп каждый выбирает по самочувствию, затем можно увеличить частоту шагов и перейти на ускоренную ходьбу, а при хорошем самочувствии на бег. 
•При смешанном передвижении на местности чередование ходьбы и бега на различных отрезках дистанции целесообразно варьировать таким образом, чтобы ровные участки и пологие спуски можно преодолевать бегом, а подъемы шагом. 
•При беге под гору следует сохранять прямолинейное положение туловища, ногу ставить загребающим движением сверху-вниз под себя, исключая натыкание 
•на нее. 
•В забеге участвует 20 человек. 

Выносливость. Скандинавская ходьба 2, 3, 4 км 
•Скандинавская ходьба 2, 3, 4 км проводится по пересеченной местности. Дистанции для участников прокладываются на дорожках парков, лесопарков по ровной или слабопересеченной местности. После измерения дистанции и определения трассы она с обеих сторон размечается флажками, гирляндами, лентами шириной не менее 5 метров. 
•Старт и финиш лучше делать в одном месте. Соответственно на старте должен быть широкий коридор до 10-15 метров. 
•Техника выполнения испытания 
•Выполнение испытания представляет собой ходьбу с палками, по структуре движения напоминающую ходьбу на лыжах. Палка держится за рукоятку, дополнительно на запястье одевается петля, которая позволяет не выронить палку. 
•Цикл движения включает в себя чередование отталкивания ногой и противоположной рукой. В фазе переноса ноги одновременно выносится противоположная рука с палкой и в момент контакта ноги с опорой устанавливается конец палки на грунт под острым углом к горизонту в сторону движения. В это время начинается давление на палку, облегчая отталкивание ногой. 
•Участники объединяются в заходе с учетом возраста, пола и физической подготовленности. Норматив засчитывается при преодолении указанного расстояния без учета времени. Количество участников в одном заходе 20 человек. 
•При необходимости участникам предоставляются палки, высота которых подбирается с учетом роста и физической подготовленности участников. 
•Высота палок подбирается исходя из роста участника. Формула для определения высоты палок рассчитывается путем умножения рост человека в сантиметрах на величину коэффициента 0,68 (±5см). 

Обеспечить обучающихся образовательной организации необходимыми учебно-методическими материалами для подготовки, включая самостоятельную подготовку, к выполнению нормативов комплекса ГТО, рекомендациями к недельному двигательному режиму с использованием современных информационных технологий.


УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
В КГБ ПОУ «Хабаровском техническом колледже» подготовлены методические рекомендации по механизмам учета результатов выполнения нормативов испытаний (тестов) ВФСК ГТО при осуществлении текущего контроля и промежуточной аттестации, обучающихся по учебному предмету «Физическая культура». Основные функции текущего контроля – обучающая и стимулирующая. В ходе текущего контроля результатов освоения программы учебного предмета, отслеживается динамика изменения уровня физической подготовленности обучающихся. 
Результаты выполнения нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО студентами, переходят в категорию преемственных к результатам освоения программы учебного предмета «Физическая культура» путём интеграции в неё элементов комплекса ГТО, вопросы состояния здоровья обучающихся при интеграции рассматриваются как ключевые.
С целью совершенствования физического воспитания обучающихся, имеющих проблемы в состоянии здоровья, их приобщения к регулярным занятиям физической культурой с учётом физиологических особенностей их развития, рекомендует наша методическая разработка к программе «Физическая культура для студентов с ограниченными возможностями здоровья», осуществлять дифференцированный подход к учету достижений студентов на уроках физической культуры.
Таким образом, выполнение нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО на золотой, серебряный и бронзовый знаки отличия являются качественным показателем решения поставленной перед студентами задачи в соответствии с ФГОС, и может соответствовать оценке «отлично».	
Студентам образовательных организаций, волонтерам, связанных с внедрением Комплекса ГТО рекомендуется использовать информационно-коммуникационные технологии с целью формирования информационной культуры у населения.
Создаются условия для получения своевременной информации о мероприятиях, связанных с внедрением комплекса ГТО. Информировать о порядке и условиях проведения тестирования по выполнению нормативов и требований комплекса ГТО, включая размещение соответствующей информации на сайте профессионального образовательного учреждения.
Предусмотреть в целях, задачах и планах работы студенческого спортивного клуба деятельность, направленную на подготовку, включая самостоятельную подготовку, обучающихся к выполнению нормативов комплекса ГТО и активную пропаганду физической культуры, спорта и здорового образа жизни.
Активную работу по пропаганде и внедрению комплекса ГТО среди студенческой молодежи проводят волонтеры – добровольные помощники, инициируется участие волонтеров в занятиях спортивных секциях и группах оздоровительной направленности.
Особую актуальность имеет организация рабочих мест на месте тестирования. Организовываются рабочие места на четырех площадках, задействован спортивный зал колледжа в некоторых случаях и спортивный зал № 2, мини стадион  и спортивная  площадка. Беговые виды нормативов (тестов) выносим в парковую зону Академии экономики и права, это бег на 100 и 60 метров и кроссовая подготовка 2000 (девушки) и 3000 (юноши). Силами волонтёров реконструируются имеющиеся оборудование, помещения и спортивные площадки, администрацией колледжа создаётся финансовая поддержка для приобретения и обновления спортивного инвентаря, аренды плавательных дорожек в бассейне ТОГУ, выезда на лыжную базу «Воронеж 1». А так же на обеспечение наглядными пособиями, расходными материалами, оформление наглядной агитации и организацию работы внутреннего ТВ.
Учитываются сведения об индивидуальных достижениях в области физической культуры и спорта, набранное максимальное количество очков в многоборье комплекса ГТО участниками краевых Фестивалей ВФСК ГТО. И  соответственно, в таблицу рекордов колледжа, заносятся студенты, прошедшие испытания (тесты) на золотой знак отличия комплекса ГТО. 
Одним из важнейших условий успешного внедрения комплекса ГТО в повседневную жизнь студенчества является создание доступной спортивной инфраструктуры, обеспечивающей «шаговую доступность» спортивных  сооружений.
Перечень спортивного оборудования и инвентаря
 на месте тестирования в колледже
	№
	наименование
	количество

	1
	Турник навесной
	4

	2
	Гиря 16 кг.
	1

	3
	Гимнастическая скамья 2,5 м. (с разметкой см.)
	2

	4
	Пневматические винтовки
	2

	5
	Стол ученический (для стрельбы)
	2

	6
	Стул (для стрельба)
	2

	7
	Мат гимнастический
	2

	8
	Коврик для занятия йогой
	2

	9
	«площадка» для сгибания и разгибания рук в упоре лёжа
	1

	10
	Рулетка 10 м.
	1

	11
	Снаряд для метания 500 г.
	3

	12
	Снаряд для метания 700г.
	3

	13
	Конус поворотный (для обозначения сектора)
	10

	14
	Лыжи 
	20



Разрабатываются локальные нормативные акты волонтерской деятельности, регламентирующие требования к волонтерам, привлекающимся к организации и проведению мероприятий, связанных с внедрением и дальнейшего применения комплекса ГТО, их деятельности (цели, задачи, функции и др.) и порядок их привлечения. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Работу по пропаганде и популяризации выполнения испытаний и нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО необходимо выстраивать системно и повсеместно на высоком уровне.
Волонтёрам необходимо донести важность внедрения комплекса ГТО, его цели и задачи, структуру, возрастные ступени и виды испытаний, их назначение, а также порядок выполнения испытаний и получения знаков отличия, удостоверений к ним и, конечно, привилегий за соответствие золотому знаку. 
Педагоги и волонтёры создают условия для организации  пропагандистской и информационной работы, направленной на формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом совершенствовании и ведении здорового образа жизни. А в связи с введением в 2014 году комплекса ГТО, еще и его популяризации, а также пропаганды и проведение мероприятий, направленных на продвижение комплекса ГТО среди студентов. 
В колледже на территории спортивной рекреации размещен информационный уголок участника комплекса ГТО «Знак ГТО – мой знак качества». Он оформлен с использованием элементов фирменного стиля ГТО в соответствии с официальным брендбуком комплекса, включает в себя:
-информацию о комплексе ГТО;
-информацию о нормативах испытаний (тестов) комплекса ГТО в              соответствии с возрастными ступенями; 
-контактную информацию Места тестирования и о проведении физкультурно-массовых мероприятий направленных на пропаганду и популяризацию комплекса ГТО;
-фотографии активистов (волонтёров) комплекса ГТО;
-подготовительный порядок прохождения процедуры тестирования.          
Целью Программы «Волонтеры ГТО» является содействие  эффективной реализации ВФСК ГТО путём организационной, информационно-просветительской и пропагандистской деятельности. Силами волонтеров проводится сбор, анализ и мониторинг информации по участию студентов в испытаниях (тестах) комплекса ГТО, по которой делается вывод и оценка состояния физической культуры и спорта в образовательном учреждении.
Не следует стремиться к повышению процента выполнивших нормы в каждой возрастной группе. Основные усилия необходимо концентрировать на улучшении качества физической подготовленности и увеличении числа занимающихся физической культурой и спортом. Иначе формальный подход к работе по подготовке граждан к выполнению нормативов и требований комплекса ГТО погубит важное дело, как это случилось с прежним комплексом.
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