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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Данная рабочая программа курса внеурочной деятельности «подготовка к сдаче ГТО»  физкультурно-спортивного, оздоровительного направления, является модифицированной, разработана на уровень среднего общего образования, составлена в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования, в рамках модуля Рабочей программы среднего общего образования модуль «Спортивная физическая подготовка» на основе средств базовой физической подготовки (подготовке к выполнению нормативов комплекса ГТО).
Программа разработана в соответствии с требованиями следующих нормативно-правовых документов:
1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями).
2. Приказ Министерства спорта РФ от 22 февраля 2023 г. № 117 "Об утверждении государственных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)"; (Методические рекомендации по организации и выполнению нормативов испытаний (тестов) всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «ГТО» (к государственным требованиям Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), утвержденным приказом Минспорта России от 22.02.2023 № 117)
3. Постановление Правительства РФ от 11 июня 2014 г. N 540 "Об утверждении Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО)" (с изменениями и дополнениями)
5. Приказ Министерства просвещения РФ от 31 мая 2021 г. № 287 “Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования”(с изменениями)
6. Приказ Министра обороны Российской Федерации от 21 июля 2014 г. № 515 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности в федеральных государственных общеобразовательных организациях со специальными наименованиями «суворовское военное училище», «нахимовское военно-морское училище», «кадетский (морской кадетский) военный корпус» и в профессиональных образовательных организациях со специальным наименованием «военно-музыкальное училище», находящихся в ведении Министерства обороны Российской Федерации, и приёма в указанные образовательные организации».

6. Минпросвещения России от 05.07.2022 N ТВ-1290/03 "О направлении методических рекомендаций" (вместе с "Информационно-методическим письмом об организации внеурочной деятельности в рамках реализации обновленных федеральных государственных образовательных стандартов начального общего и основного общего образования")

7. СанПиН 2.4.3648 (постановление Главного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28)

Программа предусматривает ориентацию на следующие цели:  
· внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания обучающихся;  
· повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и гражданственности.
 В процессе реализации программы предполагается решение следующих задач: 
· создание положительного отношения обучающихся 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 функциональных возможностей организма; 
· обогащение двигательного опыта учащихся физическими упражнениями с общеразвивающей и прикладной направленностью, техническими действиями видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; 
· формирование умений максимально проявлять физические способности при выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО. 
Программа учитывает следующие принципы: 
 принцип комплектности, предусматривающий тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического и медицинского контроля); 
 принцип преемственности, определяющий последовательность изложения программного материала и соответствие его требованиям комплекса ГТО, чтобы обеспечить в учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технической подготовленности; 
 принцип вариативности, предусматривающий в зависимости от индивидуальных особенностей  обучающего, вариативность программного материала Санкт-Петербургского кадетского военного корпуса. 
Программа рассчитана на 170 часов в 10 классе 34 недели; 11 класс 34 недели; (34 часа) в год в 10-11 классах. Возраст обучающихся с 14 до 18 лет. Программа ориентирована на возрастные группы  обучающихся согласно Положению о Всероссийском физкультурно-оздоровительном комплексе «Готов к труду и обороне»: V – ступень- возрастная группа 14-15, VI ступень – возрастная группа 16-17 лет; VII ступень – возрастная группа 17-18 лет.
Формы и режим занятий: Форма проведения занятий комбинированная (теоретический материал, практическая и игровая деятельность), но ведущей формой организации занятий является практическая деятельность. Режим занятий – 1 раз в неделю по 1 часу (34 часа в год) в послеурочное время. Программа предусматривает широкое использование на занятиях физических упражнений общеразвивающей и прикладной направленности, подвижных игр и эстафет, что способствует эмоциональности занятий и, как следствие, повышает их эффективность к выполнению нормативов комплекса ГТО допускаются обучающиеся, относящиеся к основной группе здоровья, на основании результатов медицинского осмотра. 
2. Планируемые результаты для реализации программы Результаты первого уровня: 
 Получение элементарных представлений о требованиях к выполнению норм и испытаний Всероссийского комплекса ГТО; 
 Приобретение знаний и умений правильного выполнения норм и испытаний Всероссийского комплекса ГТО. 
Результаты второго уровня: 
 Формирование навыков выполнения норм и испытаний Всероссийского комплекса ГТО. 
Результаты третьего уровня: 
 Мотивирование к участию в спортивно-оздоровительной деятельности; 
 Участие в спортивных мероприятиях  кадетского, муниципального, регионального уровня. 
Универсальные учебные действия являются:
 Умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели.
 Умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей. 
 Умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
Личностными результатами освоения учащимися содержания модуля являются следующие умения:
 Формирование положительного отношения к занятиям физической культурой, накопление необходимых знаний. 
 Развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения. 
 Развитие умения максимально проявлять свои физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 
 Проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях. 
 Проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей.
 Оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания модуля являются следующие умения: 
Коммуникативные: 
 Характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта.
 Находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления. 
 Общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности. 
 Организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий. 
Регулятивные: 
 Планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения.
 Анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения. 
 Видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека. 
 Оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами.
 Управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность. Познавательные:  Объяснять, для чего нужно соблюдать правила техники безопасности, уметь показать технику выполнения беговых упражнений, положения различных стартов. 
Познавательные
 Объяснять, для чего нужно соблюдать правила техники безопасности, уметь показать технику выполнения беговых упражнений, положения различных стартов.
 Технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 
Предметными результатами освоения  обучающимися содержания программы по курсу внеурочной  деятельности «Подготовка к сдаче ГТО» являются следующие умения:
    Знать и понимать требования инструкций по технике безопасности; 
    Знать правила выполнения комплекса общеразвивающих упражнений; 
    Знать технику выполнения специальных беговых упражнений; 
    Знать технику выполнения метания мяча; 
    Знать технику выполнения прыжковых упражнений; 
   Бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 
   Организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью; 
   Взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 
   В доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 
   Находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 
  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. 

Формы подведения итогов реализации программы:    спортивные мероприятия в форме соревнований внутри подразделений, соревнования между командами курсов на первенство корпуса, товарищеские встречи проводятся для проверки освоения обучающимися двигательных умений и навыков, а также для выявления уровня физической подготовленности обучающихся.  Участие в тестировании норм ГТО. 



3. Содержание  курса внеурочной деятельности
«Подготовка к сдаче ГТО» (V-VI ступень)
(10 класс)
Основы знаний 
История ВФСК ГТО и ГТО в наше время: понятие, цели, задачи, структура, значение в физическом воспитании обучающихся.
 Виды испытаний (тестов) V-VI ступеней комплекса ГТО, нормативные требования. 
Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. 
Здоровый образ жизни. Разминка и её значение в занятиях физическими упражнениями. Физическая подготовка-основа успешного выполнения нормативов комплекса ГТО. 
Характеристика типовых травм, причины их возникновения, первая помощь при травмах. 
Двигательные умения и навыки. 
Развитие двигательных способностей.
 Челночный бег 3х10м. Техника выполнения челночного бега. Бег с максимальной скоростью 10м. 
Бег на 100 м. Бег на 60 м. Техника низкого старта. Бег на 10—20 м со старта (развитие двигательной реакции и стартовой 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 выносливости). Повторный бег на 120—150 м со скоростью 85—95 % от максимальной (совершенствование техники бега и скоростной выносливости). Бег на результат 100 м.
 Бег на 2 км; 3 км. Техника выполнения. Повторный бег на 200 м. Бег с увеличением отрезков дистанции. Бег в чередовании с ходьбой. Повторный бег с равномерной скоростью до 6 минут. 
Подтягивание из виса на высокой перекладине. Техника выполнения. Подтягивание на перекладине из виса узким хватом (ладонями к себе), широким хватом. Вис на перекладине на согнутых под разными углами руках. Передвижение боком вправо (влево) на высокой перекладине в висе на согнутых руках. Лазание по канату. Упражнения с гантелями. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Техника выполнения. Сгибание и разгибание рук в упоре: лежа на параллельных скамейках; лежа, ноги на повышенной опоре. Упражнения с гантелями. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье. Техника выполнения. Разгибание ног из упора присев, не отрывая рук от пола. Наклоны из различных исходных положений. Упражнения с максимальной амплитудой. Упражнения для развития гибкости, упражнения у гимнастической стенки. Статические упражнения.                             
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Техника выполнения. Прыжки из упора присев. Выпрыгивание из полуприседа. Выпрыгивание из полного приседа. Прыжки через барьеры. Прыжок через препятствие. Прыжки в длину с места на результат. 
Метание мяча 150 г на дальность. Техника выполнения. Три шага в метании. Метание способом «из-за спины через плечо». Отведение мяча «прямо-назад». Метание мяча с четырех бросковых шагов. Метание с укороченного разбега. Броски набивного мяча двумя руками из-за головы: с места, с шага, с разбега. Метание мяча на технику. Метание мяча на результат. 
Поднимание туловища из положения лёжа на спине (за 1 минуту). Техника выполнения. Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса. Упражнения «Лесенка», «Складной нож», «Ножницы» 
Плавание 50 м. Меры безопасности при занятиях на воде. Подготовительные упражнения на суше, в воде, погружение, скольжение. Плавание при помощи рук, ног, с поддерживающим средством в руках. Повторное проплывание 25 и 50 метров произвольным способом. 
Бег на лыжах. Техника выполнения. Передвижение скользящим шагом без палок по учебному кругу с ускорением на 30-метровых отрезках. Передвижение попеременным двухшажным классическим ходом по учебному кругу с ускорением на 30-метровых отрезках. Передвижение на лыжах до 3 км с равномерной скоростью в режиме умеренной интенсивности с финишным ускорением до 200м. Повторное прохождение по учебно-тренировочной лыжне отрезков 500-800м. с соревновательной скоростью.  
Стрельба из пневматической винтовки. Техника выполнения. Меры безопасности при обращении с оружием и правила безопасного поведения на занятиях, в тире. Изготовка для стрельбы. Тренировка в удержании ровной мушки, задержки дыхания, плавного спуска. Выполнение выстрела по мишени. 










3. Содержание  курса внеурочной деятельности
«Подготовка к сдаче ГТО» (VI –VII ступень)
(11 класс)
Основы знаний 
История ВФСК ГТО и ГТО в наше время: понятие, цели, задачи, структура, значение в физическом воспитании обучающихся.
 Виды испытаний (тестов) VI-VII ступеней комплекса ГТО, нормативные требования. 
Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. 
Здоровый образ жизни. Разминка и её значение в занятиях физическими упражнениями. Физическая подготовка-основа успешного выполнения нормативов комплекса ГТО. 
Характеристика типовых травм, причины их возникновения, первая помощь при травмах. 
Двигательные умения и навыки. 
Развитие двигательных способностей.
Челночный бег 3х10м. Техника выполнения челночного бега. Бег с максимальной скоростью 10м. 
Бег на 100 м. Бег на 60 м. Техника низкого старта. Бег на 10—20 м со старта (развитие двигательной реакции и стартовой 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 выносливости). Повторный бег на 120—150 м со скоростью 85—95 % от максимальной (совершенствование техники бега и скоростной выносливости). Бег на результат 100 м.
 Бег на 2 км; 3 км. Техника выполнения. Повторный бег на 200 м. Бег с увеличением отрезков дистанции. Бег в чередовании с ходьбой. Повторный бег с равномерной скоростью до 6 минут. 
Подтягивание из виса на высокой перекладине. Техника выполнения. Подтягивание на перекладине из виса узким хватом (ладонями к себе), широким хватом. Вис на перекладине на согнутых под разными углами руках. Передвижение боком вправо (влево) на высокой перекладине в висе на согнутых руках. Лазание по канату. Упражнения с гантелями. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Техника выполнения. Сгибание и разгибание рук в упоре: лежа на параллельных скамейках; лежа, ноги на повышенной опоре. Упражнения с гантелями. 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье. Техника выполнения. Разгибание ног из упора присев, не отрывая рук от пола. Наклоны из различных исходных положений. Упражнения с максимальной амплитудой. Упражнения для развития гибкости, упражнения у гимнастической стенки. Статические упражнения.                             
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Техника выполнения. Прыжки из упора присев. Выпрыгивание из полуприседа. Выпрыгивание из полного приседа. Прыжки через барьеры. Прыжок через препятствие. Прыжки в длину с места на результат. 
Метание мяча 150 г на дальность. Техника выполнения. Три шага в метании. Метание способом «из-за спины через плечо». Отведение мяча «прямо-назад». Метание мяча с четырех бросковых шагов. Метание с укороченного разбега. Броски набивного мяча двумя руками из-за головы: с места, с шага, с разбега. Метание мяча на технику. Метание мяча на результат. 
Поднимание туловища из положения лёжа на спине (за 1 минуту). Техника выполнения. Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса. Упражнения «Лесенка», «Складной нож», «Ножницы» 
Плавание 50 м. Меры безопасности при занятиях на воде. Подготовительные упражнения на суше, в воде, погружение, скольжение. Плавание при помощи рук, ног, с поддерживающим средством в руках. Повторное проплывание 25 и 50 метров произвольным способом. 
Бег на лыжах. Техника выполнения. Передвижение скользящим шагом без палок по учебному кругу с ускорением на 30-метровых отрезках. Передвижение попеременным двухшажным классическим ходом по учебному кругу с ускорением на 30-метровых отрезках. Передвижение на лыжах до 3 км с равномерной скоростью в режиме умеренной интенсивности с финишным ускорением до 200м. Повторное прохождение по учебно-тренировочной лыжне отрезков 500-800м. с соревновательной скоростью.  
Стрельба из пневматической винтовки. Техника выполнения. Меры безопасности при обращении с оружием и правила безопасного поведения на занятиях, в тире. Изготовка для стрельбы. Тренировка в удержании ровной мушки, задержки дыхания, плавного спуска. Выполнение выстрела по мишени. 









4. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 10 КЛАСС 
	№ п/п

	Тема урока

	Количество часов
	Дата изучения

	Электронные цифровые образовательные ресурсы


	
	
	Всего

	Контрольные работы

	Форма проведения

	
	

	1. 
	Знания о ГТО
	 1 
	
	теория
	
	https://kamyshlovsky-region.ru/sotsialnaya-sfera/obrazovanie/bezopasnost/texn%20bezop%20gto.pdf

	2. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 60 м или 100 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575

	3. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 60 м или 100 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575

	4. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	5. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	6. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	 1 
	 
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574

	7. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	 1 
	 
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574

	8. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 60 м или 100 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575

	9. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 60 м или 100 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575

	10. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	11. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	12. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574

	13. 
	Сдача норм ГТО с соблюдением правил и техники выполнения испытаний (тестов) 6 ступени
	 1 
	 1 
	практика
	
	https://www.gto.ru/norms

	14. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 60 м или 100 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575

	15. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	16. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	17. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574

	18. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 60 м или 100 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575

	19. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 60 м или 100 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575

	20. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	21. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	22. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Кросс на 3 км или 5 км
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/files/proto/pdf/23.pdf

	23. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574

	24. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на лыжах 3 км или 5 км
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/files/proto/pdf/23.pdf

	25. 
	Сдача норм ГТО с соблюдением правил и техники выполнения испытаний (тестов) 6 ступени
	 1 
	 1 
	практика
	
	https://www.gto.ru/norms

	26. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	1
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574

	27. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead160b5cf1c2d018b456a

	28. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Поднимание туловища из положения лежа на спине
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacedcb5cf1c1c018b4572

	29. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Метание мяча весом 700 г(ю)
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacc36b5cf1c58018b4568

	30. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Стрельба (пневматика или электронное оружие)
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead45fb5cf1c1f018b4571

	31. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacdb5b5cf1c1f018b456f

	32. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Челночный бег 3*10 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569

	33. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Плавание 50 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead3beb5cf1c7b018b4569

	34. 
	Сдача норм ГТО с соблюдением правил и техники выполнения испытаний (тестов) 6 ступени
	 1 
	 1 
	практика
	
	https://www.gto.ru/norms

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	34 
	 3
	
	







11 КЛАСС 

	№ п/п

	Тема урока

	Количество часов
	Дата изучения
	Электронные цифровые образовательные ресурсы

	
	
	Всего
	Контрольные работы
	Форма проведения
	
	

	1. 
	Правила техники безопасности в ГТО. Первая помощь
	 1 
	
	теория 
	
	https://kamyshlovsky-region.ru/sotsialnaya-sfera/obrazovanie/bezopasnost/texn%20bezop%20gto.pdf

	2. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 60 м или 100 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575

	3. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 60 м или 100 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575

	4. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	5. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	6. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574

	7. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574

	8. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 60 м или 100 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575

	9. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 60 м или 100 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575

	10. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	11. 
	Сдача норм ГТО с соблюдением правил и техники выполнения испытаний (тестов) 6-7 ступени
	 1 
	 1 
	практика
	
	https://www.gto.ru/norms

	12. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	1
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574

	13. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	14. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	15. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на лыжах 3 км или 5 км
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/files/proto/pdf/23.pdf

	16. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574

	17. 
	Сдача норм ГТО с соблюдением правил и техники выполнения испытаний (тестов) 6-7 ступени
	 1 
	 1 
	практика
	
	https://www.gto.ru/norms

	18. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574

	19. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacdb5b5cf1c1f018b456f

	20. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead160b5cf1c2d018b456a

	21. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Поднимание туловища из положения лежа на спине
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacedcb5cf1c1c018b4572

	22. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Метание мяча весом 700 г(ю)
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacc36b5cf1c58018b4568

	23. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Стрельба (пневматика или электронное оружие)
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead45fb5cf1c1f018b4571

	24. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Челночный бег 3*10 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569

	25. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Плавание 50 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead3beb5cf1c7b018b4569

	26. 
	Сдача норм ГТО с соблюдением правил и техники выполнения испытаний (тестов) 6-7 ступени
	 1 
	 1 
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	27. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	28. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из виса на высокой перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56ead100b5cf1c28018b4574

	29. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 60 м или 100 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575

	30. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 60 м или 100 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/56eacbb1b5cf1c28018b4575

	31. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	32. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000 м или 3000 м
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/recomendations/59141be2b5cf1cef7e8b4567

	33. 
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Кросс на 3 км или 5 км
	 1 
	
	практика
	
	https://www.gto.ru/files/proto/pdf/23.pdf

	34. 
	Сдача норм ГТО с соблюдением правил и техники выполнения испытаний (тестов) 6-7 ступени
	 1 
	 1 
	практика
	
	https://www.gto.ru/norms

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	 34
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2. Письмо Министерства образования и науки РФ от 12 мая 2011 г. № 03-296 «Об организации внеурочной деятельности при введении федерального государственного образовательного стандарта общего образования».
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