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1. Пояснительная   записка 

Рабочая программа по  внеурочной деятельности кружка «Готов к труду и обороне» для  

10  класса разработана на основе: примерной программы «Внеурочная деятельность. Подго-

товка к сдаче комплекса ГТО», учебное пособие для общеобразовательных организаций/ В.С. 

Кузнецов, Г.А. Колодницкий. – М., Просвещение, 2018г., в соответствии с Федеральным гос-

ударственным образовательным стандартом среднего общего образования, Положением о 

Всероссийским физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне».  

Рабочая программа разработана в соответствии со следующими нормативно-

правовыми, инструктивными и методическими документами:  

- Законом Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 № 273-ФЗ;   

- Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего 

образования, утвержден приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17 мая 2012 г. № 413 в редакции приказа Минобрнауки России от 11.12.2020г.  

№ 712; 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федера-

ции от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Са-

нитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федера-

ции от 28.01.2021г. №2 «Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил СП 1.2. 

3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) без-

вредности для человека факторов среды обитания»»; 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федера-

ции от 30.06.2020г. №16 «Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил СП 

3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации работы образовательных организаций и других объектов социальной инфра-

структуры для детей и молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфек-

ции (COVID-19)»» (на период действия мер); 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 22.03.2021 № 115 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам - образовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования» (вступает в силу с 1 сентября 

2021 года; 

- Приказом Минобрнауки России от 30.06.2020г. №845, Минпросвещения России от 

30.06.2020г. 369 «Об утверждении Порядка зачета организацией, осуществляющей образова-

тельную деятельность, результатов освоения обучающимися учебных предметов, курсов, 

дисциплин (модулей), практики, дополнительных образовательных программ в других орга-

низациях, осуществляющих образовательную деятельность»; 

- Письмом Минпросвещения России от 07.05.2020 г. №ВБ-976/4 «О реализации курсов 

внеурочной деятельности, программ воспитания и социализации, дополнительных 

общеразвивающих программ с использованием дистанционных технологий»; 

- Письма министерства образования, науки и молодежной политики Краснодарского 

края от 13.07.2021 г. № 47-01-13-14546/21 «О составлении рабочих программ учебных 

предметов и календарно-тематического планирования»; 

- Рабочей программы по воспитательной работе НОУ гимназии «Школа бизнеса», 

утвержденной на заседании педагогического совета от 30.08.2021 г. протокол № 1, введенной в 

действие приказом от 30.08.2021 г. № 203; 

- Положения о рабочих программах учебных предметов (курсов), календарно-

тематическом планировании, преодолению отставаний при реализации рабочих программ в 
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НОУ гимназии «Школа бизнеса», принятом педагогическим советом от 30.08.2022 г. протокол 

№ 1, введенном в действие приказом № 288 от 31.08.2022 г.; 

- Положения о текущем контроле успеваемости и промежуточной аттестации 

обучающихся в НОУ гимназии «Школа бизнеса», принятом педагогическим советом от 

30.08.2022 г. протокол № 1, введенном в действие приказом № 288 от 31.08.2022 г.; 

- Положения о применении электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий при реализации образовательных программ в НОУ гимназии «Школа бизнеса», 

принятом педагогическим советом от 18.03.2020 г. протокол № 6, введенном в действие 

приказом от 27.03.2020 г. № 96; 

- Основной образовательной программой среднего общего образования НОУ гимназии 

«Школа бизнеса»; 
- Положением об организации внеурочной деятельности в НОУ гимназии «Школа бизнеса» 

(принятом педагогическим советом от 30.08.2022 г. протокол № 1, введенном в действие 

приказом № 288 от 31.08.2022 г. 

 

В связи с особенностями климата города Сочи (субтропический, отсутствие 

стабильного долговременного снежного покрова на большей части территории города, ввиду 

преобладания положительных температур в зимнее время) из данной рабочей программы 

исключена тема «Бег на лыжах» и заменена на «Кросс по пересечённой местности». 

        Методы и формы работы: 

  круговая тренировка; 

  игровой; 

  спортивные соревнования; 

  общая физическая подготовка (упражнения). 

Цель: внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания школьников и 

повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в 

укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании патрио-

тизма и гражданственности. 

 

Задачи: 
- способствовать созданию положительного отношения школьников к комплексу ГТО, 

мотивирование к участию в спортивно-оздоровительной деятельности; 

- углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и 

навыков, приобретенных на уроках физической культуры; 

- развитие основных физических способностей (качеств) и повышение функциональ-

ных возможностей организма; 

- обогащение двигательного опыта учащихся физическими упражнениями с общераз-

вивающей и прикладной направленностью, техническими действиями видов испытаний (те-

стов) комплекса ГТО; 

- формирование умений максимально проявлять физические способности при выпол-

нении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО. 

 

2. Результаты освоения курса 

Личностные,  метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 
Данная рабочая программа для 10 классов направлена на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по внеурочной деятельности. 

 Личностными результатами освоения обучающимися содержания программы яв-

ляются следующие умения: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах ува-

жения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 



4 

 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различ-

ных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставлен-

ных целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

       Метапредметными результатами освоения обучающимися содержания про-

граммы являются следующие умения: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении упражнений, отбирать способы их исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и вза-

имопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить воз-

можности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движе-

ниях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладно-

кровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

       Предметными результатами освоения обучающимися содержания программы 

являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать от-

дых и досуг с использованием средств физической культуры; 

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 

массу тела), развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устране-

ния; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревно-

ваний, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направ-

ленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозиров-

кой нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и сорев-

нований; 
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 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, 

в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

В результате освоения содержания внеурочной программы курса обучающиеся 

научатся или получат возможность научиться: 

• знать виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору 

5-й ступени комплекса ГТО; 

• уметь соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на 

занятиях физическими упражнениями прикладной направленности; 

•  правильно выполнять тестовые упражнения комплекса ГТО, максимально 

проявлять физические способности;  

• самостоятельно заниматься физическими упражнениями, способствующими 

разностороннему физическому развитию (с участием родителей); 

• сдать нормативы комплекса ГТО в Центре тестирования. 

 

3. Содержание курса (68 ч) 
 

Раздел 1. Основы знаний  

Вводное занятие. Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, 

задачи, структура, значение в физическом воспитании учащихся. Виды испытаний (тестов) 

5-й ступени комплекса ГТО, нормативные требования. Анонс будущих занятий, форм и 

направлений учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время. 

Занятие образовательно-познавательной направленности. Формы и содержание 

самостоятельных занятий. Организация самостоятельных занятий физическими упражнени-

ями различной направленности. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. 

Особенности самостоятельных занятий для девушек. Планирование самостоятельных заня-

тий. Способы регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий фи-

зическими упражнениями. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физиче-

ской подготовленности. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. 

 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей  

Бег на 100 м (6 ч). Бег на 10—20 м со старта (развитие двигательной реакции и стар-

товой скорости). Бег на 40—60 м со старта (развитие максимальной скорости). Бег с ходу на 

20—30 м с 10—15-метрового разбега (развитие максимальной скорости бега). Повторный 

бег на 80— 100 м со скоростью 90—95% от максимальной (развитие скоростной выносливо-

сти). Повторный бег на 120—150 м со скоростью 85—95 % от максимальной (совершенство-

вание техники бега и скоростной выносливости). Бег на результат 100 м. 

Подвижная игра «Парами от водящего». Встречная эстафета (расстояние 50—80 м). 

Бег на 2 (3) км (6 ч). Бег с равномерной скоростью в режиме умеренной (50—60 % от 

максимальной) интенсивности с постепенно увеличивающейся продолжительностью от 5 до 

15 мин. Бег на 2 (3) км «по раскладке» (по специально рассчитанному графику преодоления 

отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным требованиям комплекса ГТО. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши); подтягивание из виса 
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лёжа на низкой перекладине (девушки).   

Юноши: вис на перекладине на согнутых под разными углами руках. Передвижение 

боком вправо (влево) на высокой перекладине в висе на согнутых руках. Подтягивание из 

виса на высокой перекладине: узким хватом (ладонями к себе), широким хватом. 

Подтягивание с закреплённым на поясе отягощением. Подтягивание из виса лёжа на 

параллельных брусьях с опорой прямыми ногами о жерди. Упражнения на силовых тренажё-

рах (различные виды тяги, сгибания рук в локтевых суставах). 

Девушки: подтягивание из виса лёжа с варьированием высоты грифа перекладины. 

Подтягивание из виса лёжа с максимальным  количеством повторений (до предела) в режиме 

повторного способа выполнения с уменьшающимся интервалом отдыха. Упражнение на си-

ловых тренажёрах. Упражнение с кистевым эспандером.  

Сгибание и разгибание рук в упор лёжа на полу.  

Упор лёжа на согнутых руках, держать 10-12 с. Отталкивание от пола двумя руками 

упор лёжа. Сгибание и разгибание рук в упор лёжа в быстром темпе в течение 10-15 с (ско-

ростные отжимания). Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, партнёр надавливает на ло-

патки, затрудняя разгибание рук. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, кисти рук шире 

плеч. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на параллельных скамейках (расставленных 

немного шире плеч): а) ноги на полу; б) ноги на скамейках. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа на полу с максимальным количеством повторений (до предела) в режиме повтор-

ного способа выполнения с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической ска-

мейке.  
Наклоны вперёд из положения сед ноги врозь, руки вперёд (коснуться грудью пола). 

Пружинящие наклоны вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу, партнёр усили-

вает движение стоя с прямыми ногами на полу, партнёр усиливает движение мягким надав-

ливанием руками на лопатки.  Наклоны вперёд, притягивая туловище к ногам с помощью рук 

(удерживать 3-5 с). Разгибание ног в упор стоя из положения в упор присев на скамейке по-

перёк, хват за края скамейки чуть впереди ступней (удерживать 3-5 с). Наклоны вперёд, спи-

на прямая, руки соединены «в замок » за спиной (удерживать 3-5 с). Наклоны вперёд с каса-

нием ладонями пола, стоя на повышенной опоре (2- 10 см). 

Челночный бег   3х10 м. 

Высокий старт от 5 до 10 м. Бег с максимальной скоростью 10 м: с места, с хода. Чел-

ночный бег, 4х10 с последовательным переносом кубиков (набивных мячей, кеглей) с одной 

линии на другую. Челночный бег 2х10-15 м, 3х5 м, 3х10 м. Эстафеты с челночным бегом 4х9 

м, 3х10 м.  

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

Двойной, тройной, пятерной прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя ногами, од-

ной ногой. Прыжки в длину с места через ленту (верёвочку), расположенную на месте при-

земления согласно нормативам комплекса ГТО. 

Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин. 

Поднимание туловища из положения лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, руки с 

диском от штанги (2,5—5 кг) перед грудью. Поднимание туловища из положения лёжа на 

спине, ноги согнуты в коленях, руки за головой, с максимальным количеством повторений 

(до предела) в режиме повторного способа выполнения с уменьшающимся интервалом отды-

ха. Наклоны туловища назад и вперёд сидя на скамейке, ноги закреплены, руки», с гантелями 

(набивным мячом) за головой (у затылка). 

Метание гранаты на дальность. Способы держания гранаты. Имитация и метание 

гранаты: с места, с одного шага, с двух шагов, с трёх шагов. Отведение гранаты на два шага: 

на месте, в ходьбе, в медленном беге. Метание гранаты с четырёх бросковых шагов (первые 

два шага — отведение гранаты). Бег с гранатой в руке (над плечом). Метание гранаты с уко-

роченного и полного разбега на технику. Метание гранаты на заданное расстояние и на 

дальность. 
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Броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы: с места, с шага. 

Кросс по пересечённой местности. 

Кроссовый бег. Правила. Терминология. Совершенствования элементов тактики бега: 

распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. Бег с изменением скорости. 

Плавание на дистанцию 50 м. Техника спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. 

Стрельба из пневматической винтовки. Прицеливание. Имитация выстрела. Вы-

полнение выстрелов по мишени № 8 на кучность и на результат. Выполнение выстрелов с 

ограниченным временем. Комбинированное упражнение: стрельба по мишени № 8 из двух 

положений: сидя с опорой локтями о стол, затем стоя (дистанция 10 м). Стрелковые игры в 

тире: «Кто точнее», «Стрелковый поединок», «Турнир». 

Раздел№3. Спортивные мероприятия. 

Проведение общешкольных соревнований по стрельбе, в целях выявления лучшего 

стрелка школы; проведение спортивного праздника «А ну-ка парни!» и «А ну-ка девушки!» 

включение эстафет имитирующих испытания норм ГТО; «Мы готовы к ГТО!» проведение 

школьного этапа сдачи норм ГТО, в целях поверки готовности учащихся к испытаниям на 

следующем этапе. 

Оценка уровня физической подготовки школьника, полученная им в ходе сдачи норм 

ГТО 

16-17 лет 

№ Виды испытаний 

(тесты) 

мальчики девочки 

  бронза серебро золото бронза серебро золото 

1 Бег 30 м (с) 4.9 4.7 4.4 5.7 5.5 5.0 

Бег 60 м (с) 8.8 8.5 8.0 10.5 10.1 9.3 

Бег 100 м (с) 14.6 14.3 13.4 17.6 17.2 16.0 

2 Бег 2000 м (с) или 

Бег 3000м 

- 

15.00 

- 

14.30 

- 

12.40 

12.00 

- 

11.20 

- 

9.50 

- 

3 Подтягивание на высокой пере-

кладине (раз) 

Подтягивание на низкой пере-

кладине из виса лежа 

Рывок гири 16 кг 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (количество 

раз). 

9 

 

- 

15 

 

27 

11 

 

- 

18 

 

31 

14 

 

- 

33 

 

42 

- 

 

11 

- 

 

9 

- 

 

13 

- 

 

11 

- 

 

19 

- 

 

16 

4 Наклон вперед из положения 

стоя  на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи – см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

Испытания (тесты) по выбору 

5 Челночный бег 3х10 м (с) 7.9 7.6 6.9 8.9 8.7 7.9 

6 Прыжок в длину с разбега (м) 

или 

Прыжок в длину с места (см) 

3.75 

195 

3,85 

210 

4.40 

230 

285 

160 

300 

170 

345 

185 

7 Поднимание туловища из поло-

жения лёжа на спине (кол-во раз 

1 мин.) 

36 40 50 33 36 44 

8  Метание снаряда весом 700г (м) 

 500 г (м) 

27 

 

29 

- 

35 

- 

- 

13 

- 

16 

- 

20 
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9 Кросс на 3 км по пересечённой 

местности 

Кросс на 5 км по пересечённой 

местности 

- 

 

26.30 

- 

 

25.30 

- 

 

23.30 

19.00 

 

- 

18.00 

 

- 

16.30 

 

- 

10 Плавание 50м (мин,с) 1.15 1.05 0.50 1.28 1.18 1.02 

11 Стрельба из пневматической 

винтовки,  выстрелов, с упора 

(очки) 

18 25 30 18 25 30 

 

Условия выполнения видов испытаний комплекса ГТО 
1. Бег на 30, 60 и 100 м. и челночный бег 3х10 м выполняется с высокого старта по бего-

вой дорожке стадиона или ровной площадке с любым покрытием. Одежда и обувь - спортив-

ная. 

2. Бег на 400м, 500м, 800м, 1000м, 1500м, 2000м, 3000м и бег по пересеченной местно-

сти 3км и 5км дистанция размечается на беговых дорожках парков и скверов. Старт и финиш 

оборудуются в одном месте. В забеге участие 10-20 человек. 

3. Прыжок в длину с места. Проводится на мате, песочной яме или мягком грунтовом 

покрытии. Из исходного положения, стоя путем одновременного отталкивания двумя ногами 

выполнить прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. Участнику дается 

3 попытки, засчитывается лучший результат. 

4. Метание гранаты на дальность. Метание выполняется с разбега или с места в коридор 

шириною 10м. коридор для разбега – 3 м. Каждому участнику дается 3 попытки, засчитыва-

ется лучший результат. 

5. Подтягивание на высокой или низкой перекладине. Упражнения на высокой перекла-

дине выполняется из положения виса хватом сверху, сгибая руки, подтянуться (подбородком 

выше грифа перекладины), разгибая руки, опуститься в вис. Не касаясь ногами пола. Поло-

жение виса фиксируется. Упражнение на низкой перекладине выполняется хватом сверху из 

положения виса лежа. Положение туловища и ног – прямое, руки перпендикулярны к полу 

(земле). Подтягивание осуществляется до пересечения подбородком линии перекладины. 

Разрешается незначительное сгибание и разгибание ног, незначительное отклонение туло-

вища от неподвижного положения в висе. Запрещается выполнение движений рывком и ма-

хом. 

6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Упор -  лежа, туловище прямое, согнуть ру-

ки до касания грудью пола, разгибая руки, принять положение упор лежа. Упражнение вы-

полняется без остановки. 

7. Подъем туловища из положения лежа. Положение - лежа на спине, руки за голову. 

Ноги закреплены, наклонить туловище вперед до касания локтями коленей, возвратиться в 

исходное положение до касания пола лопатками. Разрешается незначительное сгибание ног. 

8. Плавание 50м. Проводиться в бассейнах или открытых водоемах, специально обору-

дованных, в спортивной форме вольным стилем. 

9. Стрельба из пневматической винтовки. Дистанция 10м., мишень № 8. Положение для 

стрельбы с опорой локтями о стол, затем стоя. Количество выстрелов -  5. 
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4.Тематическое планирование курса для 10 класса 

№ 

п/п 
Разделы и темы занятий 

Кол-во 

часов 

Теория прак-

тика 

Раздел 1. Основы знаний                                                               4   

1 

Комплекс ГТО в общеобразовательной организа-

ции 

 

2 

2  

2 
Организация и проведение самостоятельных занятий по 

физической подготовке 
2 

 2 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки.                                       52 

 Развитие двигательных способностей 

  

3 Бег на 30 м (с), 60 м (с) и100 м (с) 6  6 

4 Бег на 2 (3) км 6 2 4 

5 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши); 

подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девуш-

ки) 

     4 

  

4 

6 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 4  4 

7 
Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамейке 
4 

 4 

8 Челночный бег 3х10 м (с) 4 
 4 

9 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 4 2 2 

10 Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин 4  4 

11 Метание гранаты на дальность 4 2 4 

12 Кросс на 3 и 5 км (бег по пересечённой местности) 4 2 4 

13 Плавание 50 м 2 2  

14 Стрельба из пневматической винтовки 6 2 4 

Раздел 3. Спортивные мероприятия                                                    12   

15 «А ну-ка, юноши!», «А ну-ка, девушки!» 4  4 

16 

Общешкольные лично-командные соревнования по 

стрельбе, посвящённые Дню защитника Отечества, Дню 

Победы 

4 

 4 

17 «Мы готовы к ГТО!» 4 
 4 

ИТОГО 68   

 

 

5. Описание учебно-методического и материально-технического курса: 
 

№ Наименование объектов и средств  

материально-технического оснащения 

Кол-

во 

Примечание 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче 

комплекса ГТО. В.С. Кузнецов, Г.А. Колодниц-

кий Москва: «Просвещение» 2018.  

1  

1.2 Физическая культура 10-11 классы. Учебник для 

общеобразовательных учреждений. Лях В.И. 
15  
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Издательство: «Просвещение» 2014г. 

2 Демонстрационные учебные пособия 

2.1 Портреты спортсменов 19  

2.2 Стенд ГТО 1  

2.3 Педагогическая видео мастерская «Программи-

рование образовательного процесса по физиче-

ской культуре» в соответствие с требованиями 

ФГОС. Издательство: «Учитель». 

1  

2.4 Уникальный комплекс упражнений для развития 

гибкости и подвижности в позвоночнике «Ваш 

здоровый позвоночник» DVD. Издательства: 

ЗАО «Райз Мультимедиа» 2004 , ООО «Видео 

гурман» 2006, ООО «Гурман Медиа» 2008  

1  

2.5 Секреты красоты «Силовая гимнастика» DVD. 

Изготовитель: ООО «Эврика фильм» 1999г. 
1  

3 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

3.1 Перекладина гимнастическая 3  

3.2 Скамейка гимнастическая 7  

3.3 Гантели наборные 1  

3.4 Штанга с блинами (до 45кг) 1  

3.5 Коврик гимнастический 20  

3.6 Маты гимнастические 6  

3.7 Мяч набивной (1кг, 2кг, 2.500кг, 3кг) 28  

3.8 Скакалка гимнастическая 23  

3.9 Рулетка 10 м. 1  

3.10 Секундомер 2  

3.11 Лестница для тренировок 2  

3.12 Упоры для отжимания  2  

Средства первой помощи 

3.13 Аптечка медицинская 1  

4 Пришкольная площадка 

4.1 Легкоатлетическая дорожка 2  

4.2 Площадка игровая баскетбольная 1  

4.3 Полоса препятствий 1  
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