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ПК-5. Способен повышать функциональные возможности обучающихся при 

подготовке к выполнению нормативов ВФСК «ГТО». 
Задание 1. Составить комплекс упражнений для подготовки сдачи нормативов ГТО 

– бег на 60, 100 метров. 
Задание 2. Составить комплекс упражнений для подготовки сдачи нормативов ГТО 

– бег на 1000 м, 3000 метров. 
Задание 3. Составить комплекс упражнений для подготовки сдачи нормативов ГТО 

– Подтягивание из виса на высокой перекладине и Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу. 

Задание 4. Составить комплекс упражнений для подготовки сдачи нормативов ГТО 
– Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. 

Задание 5. Составить комплекс упражнений для подготовки сдачи нормативов ГТО 
– Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

Задание 6. Составить возможные индивидуальные траектории тестирования по 
выполнению нормативов ГТО (не менее 3-х). 
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