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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

 Модуля «Общефизическая подготовка» 

для обучающихся 10-х  классов  

 

  



 

ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯКУРСА«ОФП» 

 

Личностныерезультаты: 

1) воспитаниероссийскойгражданскойидентичности:патриотизма,уважениякОтечеству,

прошлоеинастоящеемногонациональногонародаРоссии;осознаниесвоейэтническойпринадлежно

сти,знаниеистории,языка,культурысвоегонарода,своегокрая,основкультурногонаследиянародов

Россииичеловечества;усвоениегуманистических,демократическихитрадиционныхценностеймно

гонациональногороссийскогообщества;воспитаниечувстваответственности идолга перед 

Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности,обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 

обучению ипознанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной 

траекторииобразования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных 

предпочтений, сучетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе 

формирования уважительногоотношенияктруду, 

развитияопытаучастиявсоциальнозначимомтруде; 

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровнюразвития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое,духовноемногообразиесовременного мира; 

4) формированиеосознанного,уважительногоидоброжелательногоотношениякдругому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, кистории, 

культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 

мира;готовностииспособностивестидиалогсдругимилюдьмиидостигатьвнем4взаимопонимания; 

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 

вгруппахисообществах,включаявзрослыеисоциальныесообщества;участиевшкольномсамоуправ

лениииобщественнойжизнивпределахвозрастныхкомпетенцийсучетомрегиональных,этнокульту

рных,социальныхиэкономическихособенностей; 

6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 

наоснове личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения,осознанногои ответственногоотношения ксобственнымпоступкам; 

7) формированиекоммуникативнойкомпетентностивобщенииисотрудничествесосверстн

иками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной,общественнополезной,учебно-

исследовательской,творческойидругихвидовдеятельности; 

8) формированиеценностиздоровогоибезопасногообразажизни;усвоениеправилиндивиду

альногоиколлективногобезопасногоповедениявчрезвычайныхситуациях,угрожающихжизниизд

оровью людей,правилповедения натранспортеи надорогах; 

9) формированиеосновэкологическойкультуры,соответствующейсовременномууровнюэ

кологическогомышления,развитиеопытаэкологическиориентированнойрефлексивно-

оценочнойипрактическойдеятельностивжизненныхситуациях; 

10) осознаниезначениясемьивжизничеловекаиобщества,принятиеценностисемейнойжиз

ни,уважительноеизаботливоеотношениекчленамсвоейсемьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия 

народовРоссиии мира,творческой деятельности эстетическогохарактера. 

 



Метапредметныерезультаты: 

1) умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулироватьдля себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересысвоейпознавательной деятельности; 

2) умениесамостоятельнопланироватьпутидостиженияцелей,втомчислеальтернативные,

осознанновыбиратьнаиболееэффективныеспособырешенияучебныхипознавательныхзадач; 

3) умениесоотноситьсвоидействияспланируемымирезультатами,осуществлятьконтрольс

воейдеятельностивпроцесседостижениярезультата,определятьспособыдействийв рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии 

сизменяющейся ситуацией; 

4) умениеоцениватьправильностьвыполненияучебнойзадачи,собственныевозможности

еерешения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществленияосознанноговыборав учебной и познавательнойдеятельности; 

6) умениеопределятьпонятия,создаватьобобщения,устанавливатьаналогии,классифицир

овать,самостоятельновыбиратьоснованияикритериидляклассификации,устанавливать 

причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение(индуктивное,дедуктивноеипо аналогии) иделать выводы; 

7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы 

длярешенияучебныхипознавательныхзадач; 

8) смысловоечтение; 

9) умениеорганизовыватьучебноесотрудничествоисовместнуюдеятельностьсучителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение 

иразрешатьконфликтынаосновесогласованияпозицийиучетаинтересов;формулировать,аргумент

ироватьи отстаивать своемнение; 

10) умениеосознанноиспользоватьречевыесредствавсоответствиисзадачейкоммуникаци

идлявыражениясвоихчувств,мыслейипотребностей;планированияирегуляциисвоейдеятельности

;владениеустнойиписьменнойречью,монологическойконтекстнойречью; 

11) формированиеиразвитиекомпетентностивобластииспользованияинформационно-

коммуникационныхтехнологий(далееИКТ-компетенции);развитиемотивации к овладению 

культурой активного пользования словарями и другими поисковымисистемами; 

12) формированиеиразвитиеэкологическогомышления,умениеприменятьеговпознавател

ьной,коммуникативной,социальнойпрактикеипрофессиональнойориентации. 

 

Изучениепредметнойобласти«Физическаякультура»должнообеспечить:физическое,эмоциональ

ное,интеллектуальноеисоциальноеразвитиеличностиобучающихсясучетом 

исторической,общекультурнойиценностнойсоставляющейпредметнойобласти;формирование и 

развитие установок активного, экологически целесообразного, здорового 

ибезопасногообразажизни;пониманиеличнойиобщественнойзначимостисовременнойкультурыб

езопасностижизнедеятельности;овладениеосновамисовременнойкультурыбезопасности 

жизнедеятельности, понимание ценности экологического качества 

окружающейсреды,какестественнойосновыбезопасностижизни;пониманиеролигосударстваидей

ствующегозаконодательствавобеспечениинациональнойбезопасностиизащитынаселения;развит

иедвигательнойактивностиобучающихся. 



Предметныерезультаты: 

1) пониманиеролиизначенияфизическойкультурывформированииличностныхкачеств,ва

ктивномвключениивздоровыйобразжизни,укрепленииисохранениииндивидуальногоздоровья; 

2) овладениесистемойзнанийофизическомсовершенствованиичеловека,созданиеосновы 

для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 

развитияфизическойкультуры,спортаиолимпийскогодвижения,освоениеуменийотбиратьфизиче

скиеупражненияирегулироватьфизическиенагрузкидлясамостоятельныхсистематическихзаняти

йсразличнойфункциональнойнаправленностью(оздоровительной,тренировочной,коррекционно

й,рекреативнойилечебной)сучетоминдивидуальныхвозможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их врежим учебного дня иучебной недели; 

3) приобретениеопытаорганизациисамостоятельныхсистематическихзанятийфизическо

йкультуройссоблюдениемправилтехникибезопасностиипрофилактикитравматизма; освоение 

умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах;обогащение опыта 

совместной деятельности в организации и проведении занятий физическойкультурой,форм 

активного отдыхаи досуга; 

4) расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физическойподготовленности;формированиеумениявестинаблюдениезадинамикойразвитиясвои

хосновныхфизическихкачеств:оцениватьтекущеесостояниеорганизмаиопределятьтренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использованиястандартныхфизическихнагрузокифункциональныхпроб,определятьиндивидуаль

ныережимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм 

вовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениямисразнойцелевойориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 

икорригирующихупражнений,учитывающихиндивидуальныеспособностииособенности,состоян

ие здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий,приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их вразнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение 

двигательногоопытазасчетупражнений,ориентированныхнаразвитиеосновныхфизическихкачест

в,повышениефункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма,втомчислевподготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса"Готовк трудуи 

обороне"(ГТО); 

6) для слепых и слабовидящих обучающихся: формирование приемов осязательного 

ислуховогосамоконтролявпроцессеформированиятрудовыхдействий; 

7) дляобучающихсяснарушениямиопорно-

двигательногоаппарата:владениесовременнымитехнологиямиукрепленияисохраненияздоровья,п

оддержанияработоспособности,профилактикипредупреждениязаболеваний,связанныхсучебной

ипроизводственнойдеятельностью,сучетомдвигательных,рече-

двигательныхисенсорныхнарушенийуобучающихсяснарушениемопорно-

двигательногоаппарата;владениедоступнымиспособамисамоконтроля индивидуальных 

показателейздоровья,умственной 

ифизическойработоспособности,физическогоразвитияифизическихкачеств;владениедоступным

ифизическимиупражнениямиразнойфункциональнойнаправленности,использование их в 

режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактикипереутомления и 

сохранения высокой работоспособности; владение доступными 

техническимиприѐмамиидвигательнымидействиямибазовыхвидовспорта.



СОДЕРЖАНИЕКУРСА«ОФП» 
10 класс 

1. Знания о физической культуре – в процессе 

урокаЦели и задачи современного олимпийского 

движения.Олимпийских игриолимпийскогодвижения. 

Первыеолимпийскиечемпионысовременности. 

ОсновныеэтапыразвитияолимпийскогодвижениявРоссии(СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх.Краткиесведения оМосковской Олимпиаде1980 г. 

Краткаяхарактеристикавидовспорта,входящихвшкольнуюпрограммупофизическойкультуре,ист

ория ихвозникновения и современногоразвития. 

Туристскиепоходыкакформаактивногоотдыха,укреплениездоровьяивосстановленияорганизма.В

иды и разновидноституристскихпоходов. 

Пешие туристские походы, их организация и проведение; требования 

ктехникебезопасности ибережноеотношениекприроде. 

Физическоеразвитиечеловека. 

Понятиеофизическомразвитии,характеристикаегоосновныхпоказателей. 

Осанкакакпоказательфизическогоразвитиячеловека,характеристикиипараметры. 

Понятиясилы,быстроты,выносливости,гибкости,координациидвиженийиловкости.Основныепра

виларазвития физическихкачеств. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств.Техническаяподготовка. 

Техника движений и ее основные 

показатели.Основныеправилаобученияновымдвижения

м. 

Профилактикапоявленияошибокиспособыих устранения. 

Адаптивнаяфизическаякультуракаксистемазанятийфизическимиупражнениямипоукреплениюис

охранениюздоровья,коррекцииосанкиителосложения,профилактикаутомления. 

Здоровьеиздоровыйобразжизни. 

Режимдня,иегоосновноесодержаниеиправилапланирования. 

Закаливание организма способами принятия воздушных и солнечных ванн, 

купания.Правилабезопасностиигигиеническиетребованиявовремязакаливающихпроцедур. 

Вредныепривычкииихпагубноевлияниенафизическое,психическоеисоциальноездоровьечеловек

а. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности.Восстановительныймассаж.Техникавыполненияпростейшихприемовмассажа. 

2. Способыфизкультурнойдеятельности 

Подготовкакзанятиямфизическойкультурой.Требованиябезопасностиигигиеническиеправилапр

иподготовкеместзанятий,выбореинвентаряиодеждыдляпроведениясамостоятельных занятий. 

Оказаниедоврачебнойпомощивовремязанятийфизическойкультуройиспортом.Характеристикати

повыхтравмипричиныихвозникновения.Организациядосугасредствами 

физической культуры характеристика занятий подвижными играми, оздоровительным бегом 

иоздоровительнойходьбой, оздоровительнымипрогулками. 

Самонаблюдениезаиндивидуальнымипоказателямифизическойподготовленности(самостоятель

ноетестированиефизическихкачеств) 

Составление(совместносучителем)планазанятийспортивнойподготовкисучетоминдивидуальных 



показателей здоровья и физического развития,двигательной и физическойподготовки. 

 

Оценкаэффективностизанятийфизическойкультурой 

Измерениярезервоворганизмаисостояниездоровьяспомощьюмониторингафизическогоразвитияо

рганизмашкольников.Самонаблюдениезаиндивидуальнымфизическимразвитиемпоегопоказател

ям(длинаимассатела,окружностьгруднойклетки,показателиосанки).Ведениедневникасамонаблю

дения.Простейшийанализиоценкатехникиосваиваемогоупражненияпометодусличенияегосэтало

ннымобразцом.Измерениефункциональныхрезервов организма как  способ

 контроля над состоянием индивидуального здоровья.Проведение  

простейших функциональных  проб  с  задержкой 

 дыханияивыполнениемфизической нагрузки. Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической культуры,подбираемые  в  соответствии  с  медицинскими  

показаниями(при  нарушениях  опорно-

двигательногоаппарата,центральнойнервнойсистемы,дыханияикровообращения,органовзрения)

. 

 

3. Физическоесовершенствование: 

Гимнастикасосновамиакробатики 

Организующиекомандыиприемы:перестроениеизколонныпочетыредроблениемисведениемиобра

тноеперестроение.Построениеперестроениенаместеивдвижении;передвижениестроевымшагом;

передвижениевколоннесизменениемдлинышага. 

Акробатические упражнения: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и 

назад;длинный кувырок с места и разбега; стойка на голове и руках (мальчики). «Мост» и 

поворот вупор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад, стойка на лопатках и кувырок 

назад вполушпагат(девочки). 

Упражнениеикомбинациянагимнастическомбревнедевочки:вскокпроизвольно,ходьбананосках, 

поворот кругом ноги врозь на носках, равновесие, наклоны с изменением положениярук; 

полушпагат; танцевальныешаги,соскок прогнувшисьсповоротомвсторону. 

Упражнение и комбинация на гимнастической перекладине: вис согнувшись и 

прогнувшись;поднимание прямых ног в висе; подъем переворотом в упор толчком двумя; из 

упора перемахправой в упор врозь и перемахом левой соскок с поворотом направо; вис на 

согнутых ногах; виссогнувшись. 

Девочки:смешанныевисы;подтягиваниеизвисалежа. 

Мальчики:подтягиваниеввисе;размахиванияввисе;извисамахомназадсоскок. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные

 упражнения,общеразвивающиеупражнениябезпредметовиспредметами;лаза

ньепоканату;прыжкисоскакалкой;броскинабивногомяча;общеразвивающиеупражнениясповыше

ннойамплитудойдля плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника; 

упражнение наосанку;упражнения наукреплениемышцстопы; дыхательная  гимнастика. 

Легкаяатлетика 

Бег: низкий и высокий старт; равномерный бег с последующим ускорением 40 м.; бег 30, 60 

м.на результат; бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут, бег 1500м.; челночный бег 3 х 10 

м;бегсизменениемчастоты шагов;специальнобеговыеупражнения. 

Метаниемалогомячанадальность,назаданноерасстояние. 

Прыжки: в длину с 7-9 шагов разбега; прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега; через 

препятствия;соскакалкой. 

Упражнения прикладного характера: всевозможные прыжки и много скоки; кросс до 15 



минут;эстафетный бег; встречная эстафета, старты из различныхи. п.; варианты челночного 

бега;преодолениепрепятствий. 

Лыжныегонки 

Наосвоениетехникилыжныхходов:попеременныйдвухшажныйиодновременныйбесшажный 

ходы; коньковый ход. Подъем «полу елочкой», торможение «плугом»; поворотыпереступанием 

в движении; спуски;передвижение по ровной поверхности, с 

преодолениембугровивпадин,небольших 

трамплинов.Прохождениедистанции3км,5км;передвижение 

с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой. Игры и эстафеты на 

лыжах.Упражнения прикладного характера: повторное прохождение отрезков до 400м – 

максимально,налыжахускорениядо 30метров, различныеэстафеты налыжахислыжами. 

Баскетбол 

Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым 

илевым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, 

попрямой, по дуге,с остановками посигналу;ловля и передачамяча от груди двумя и 

однойрукойотплечанаместеивдвижениибезсопротивлениязащитника(впарах,тройках);передача 

мяча при встречном движении; передача мяча двумя руками с отскока от пола; однойрукой 

снизу ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой,с 

изменением направления движения и скорости. Ведение ведущей и не ведущей рукой. 

Броскиодной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли); штрафной 

бросок;повороты с мячом на месте. Комбинация из освоенных элементом: ловля мяча, передача 

мяча,ловля, передача, ведение, остановка, 2 шага, бросок. Вырывание и выбивание мяча; 

нападениебыстрым прорывом; взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди»; тактические 

действия:подстраховка;личная опека; играпо правиламбаскетбола. 

Волейбол 

Стойка игрока, перемещения, передачи мяча сверху, приемы мяча сверху снизу над собой, 

впарах в движении у стены, нижняя прямая подача верхняя прямая подача мяча. 

нападающийудар,блокированиеодиночное.Играволейбол. 

 

Упражнениядляразвитиясиловыхкачеств. 

1. Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2-4кг, мешочки с песком 3-

5кг,дискотштанги,штангадлясреднейистаршейгрупп,весштангиот40до70%квесуспортсмена)спо

следующимбыстрымвыпрямлением. 

2. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с 

отягощением.3.Приседаниенаоднойноге(«пистолет»)споследующимподско

комвверх. 

4. Лежанаживоте-

сгибаниеногвколеняхссопротивлениемпартнераилирезиновогоамортизатора(дляукреплениямы

шцзаднейповерхностибедра). 

5. Вупорележахлопкиладонями. 

6. Упражнениядлякистейруксгантелямиикистевымамортизатором.7.С

жиманиетеннисного(резинового)мяча. 

8. Многократноеповторениеупражненийвловлеиброскахнабивногомячаотгрудидвумяруками(осо

боевниманиеобращатьнадвижениякистейипальцев). 

9. Ловлянабивныхмячей,направляемых2-

3партнерамисразныхсторон,споследующимибросками. 

10. Сгибаниеразгибанияруквупорележа 



11. Сгибаниеразгибанияруквгоризонтальномупорележа“навозвышение” 

12. Упражнениядлямышцбрюшногопресса 

13. Полуприседыспартнером,сидящимнаплечах 

14. Приседыспартнером,сидящимнаплечах 

15. Приседаниянаоднойноге1

6Лазаниепоканату 

17.Подтягиваниенаперекладине 

 

 
Упражнениядляразвитиясилымышцискоростно-силовыхкачеств. 

1. Выпрыгиваниевверхсдвухногвзаданномтемпе. 

2. Закрепляяконецамортизаторавразличныхточкахнаполуилистене,выполнятьупражнения,котор

ыепосвоейструктуресходныестехническимиприемами. 

3. Вращательные движения туловищем с отягощением (гриф штанги, диски, гантели, мешок 

спеском). 

4. Приседанияивставаниясоштангойнаплечах(6-8раззаподход). 

5. Выпрыгиваниеизполуприседаиприседасоштангойнаплечах.Вес-50%максимального(6-

8выпрыгиванийзаподход). 

6. Сидя на гимнастической скамейке – наклоны назад с помощью партнера, который держит 

заголеностопныесуставы.Упражнениеможновыполнятьсотягощениемвруках. 

7. Прыжкичерезскакалку. 

8. Напрыгиваниенапредметыразличнойвысоты 

9. Прыжки с ноги на ногу. Тройной, пятерной прыжок с места и с разбега. Серия прыжков 

спреодолением препятствий, по ступенькам, через квадраты. Темповые прыжки на одной 

ноге.Прыжки по гимнастическим матам, через зоны, планку, препятствия, в длину. 

Выпрыгиваниевверхнадвухногах сдоставаниемпредмета. 

 

Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливости. 

1. Переменныйиповторныйбегсмячом. 

2. Двусторонниеигры(длястаршейгруппы).Двусторонниеигры(командыиграютвуменьшенном 

по численности составе). Игровые упражнения с мячом (трое против трех, 

троепротивдвухит.п.)большойинтенсивности. 

3. Комплексныезадания:ведениеиобводкастоек,передачииударыповоротам,выполняемыевтечен

ие 3-10 мин., например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 

несколькихстоекиударамиповоротамсувеличениемдлинырывка,количестваповторенийисокраще

ниеминтерваловотдыхамеждурывками. 

 
Упражнениядляразвитияловкости. 

1. Прыжкисразбегатолчкомоднойидвухног,стараясьдостатьвысокоподвешенныймячголовой,ног

ой,рукойтоже,выполняявпрыжкеповоротна90-180°. 

2. Прыжкивпередсповоротомиимитациейударовголовойиногами. 

3. Прыжкисместаисразбегасударомголовойпомячам,подвешеннымнаразнойвысоте. 

4. Кувыркивперединазад,всторонучерезправоеилевоеплечо. 

5. Жонглированиемячомввоздухе,чередуяударыразличнымичастямистопы,бедром,головой. 

6. Ведениемячаголовой. 



 
Упражнениядляразвитиягибкости(подвижностивсуставах). 

Гибкость развивают с помощью упражнений, которые делят на активные – выполняемые 

сотягощениями и без них, и пассивные – выполняемые с помощью партнера. Используют 

ихсериямипо4-5движений,постепенноувеличиваяамплитуду. 

Для развития специальной гибкости (на гибкость для запястья, для плечевых суставов, 

дляголеностопных суставов, для коленных суставов, для тазобедренных суставов) особенно 

важныупражнения, способствующие увеличению подвижности в суставах, укреплению 

мышечно 

­связочногоаппаратаиразвитиюэластичностимышцисвязок.Дляэтогоиспользуютупражнения на 

растягивание, по структуре сходные с движениями или отдельными их 

частями,характернымидлятехническихприемовигры.Амплитудадвиженийвтакихупражненияхдо

лжнабытьбольшой.Основныесредствадляразвитияэтихкачеств–

гимнастическиеупражнения,упражненияспомощьюпартнера.Целесообразноиспользоватьнеболь

шиеотягощения. 

Умениепроизвольнорасслаблятьмышцызначительноповышаетработоспособность.Начинать 

обучение расслаблению мышц нужно со специальных упражнений - 

встряхивание,свободноеразмахиваниерукамииногами,расслаблениемышцлежа,семенящийбегит.

п. 

Растягивающие упражнения прекрасны для увеличения диапазона движений 

определенныхгруппмышц.Если ихвыполнятьрегулярно, мышцыстанутболее 

гибкими.Этосочетаниеувеличенного диапазона и гибкости сильно поможет в улучшении 

движений и так же даствозможностьученикувложитьдополнительнуюсилу. 

Для развития физических качеств следует подбирать доступные и в то же время 

интересныедлязанимающихсяупражнения. 

Контрольныеиспытания,соревнования. 

Участие в городских и школьных соревнованиях по гимнастике, легкой атлетике, 

лыжам,спортивнымиграм,согласнокалендарногоплана. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕКУРСАВНЕУРОЧНОЙДЕЯТЕЛЬНОСТИ В 10 

КЛАССЕ 

 
№

п/п 

Дата

провед 
ения 

Темазанятия Количес

тво 
часов 

Легкаяатлетика(4часа) 

1  Техникабезопасности.Специальныебеговыеупражнения.Низкий 

стартибег20-40м.Бегподистанции60–

100м.Эстафеты.Развитиескоростныхкачеств. 

1 

2  Низкийстарт20-40м.Специальныебеговыеупражнения.Бегпо 

дистанции60–100м.Эстафеты.Развитиескоростныхкачеств. 

1 

3  Бег15минут.Преодолениевертикальныхпрепятствий.Развитие 

выносливости. 

1 

4  Кроссоваяподготовка. 1 

Волейбол(5часов) 

5  Приемымячасверхуиснизувпарахнаместеивдвижении.Игра 

волейбол. 

1 

6  Стойкииперемещениявволейболе,верхняяпередача.Верхнийприем, 1 

 

 
  передачамячавпарах  

7  Верхняяпередачавтройках,приемснизу. 1 

8  Передачивовстречныхколоннахчерезсетку,передачаспинойвперед. 1 

9  Верхняяпрямаяподача,приемподачисверху. 1 

Гимнастика(7часов) 

10  Строевыеупражнения.ОРУсоскакалкой.Кувыроквперединазад; 

длинныйкувырок;мостизположениястояспомощью.Прыжкинаскакалке.Р

азвитиегибкости. 

1 

11  ОРУсгимнастическойпалкой.Кувырокназадвупорстояногиврозь 

(мальчики).Изстойкиналопаткахкувырокназадв

 полушпагат

(девочки). 

1 

12  ОРУвпарах.Стойканаголовеируках(мальчики).«Мост»иповоротвупорсто

янаодномколене(девочки).Комбинациязачетнаяиз 

акробатическихэлементов.Развитиегибкости. 

1 

13  ОРУнагимнастической   стенке.Упражнения

 сгантелями(М),тан

цевальныеупр(Д).Виссогнувшисьипрогнувшись.Извисавис 

углом. 

1 

14  ОРУ с гантелями. Общая физическая подготовка (круговая 

тренировка).Развитиесиловыхспособностей.Рольгимнастическихупраж

ненийв 

1 



развитиителосложения.Комбинациязачетнаяввисах. 

15  ОРУснабивныммячом.Комбинациязачетнаяперекладина(М),упражнени

я в равновесии (Д). Упражнения на формирование 

правильнойосанки. 

1 

16  ОРУпоточнымспособом.Общаяфизическаяподготовка(круговаятрениров

ка).Эстафеты  сиспользованиемакробатическихэлементов. 

Развитиесиловыхспособностей.Прыжкинаскакалке.ТестыГТО. 

1 

Лыжныегонки(8часов) 

17  Прохождениедистанцииот2до5кмсувеличениемтемпа. 1 

18  Прохождениедистанцииот2до5кмс увеличениемтемпа. 1 

19  Коньковыйход.поворотыпереступаниемвдвижении;спуски; 

Передвижениесчередованиемходов,переходомсодногоспособанадругойо

т2до5кмс увеличениемтемпа.отурокакуроку.Эстафета 

1 

20  Коньковыйход.поворотыпереступаниемвдвижении;спуски; 

Передвижениесчередованиемходов,переходомсодногоспособанадругойо

т2до5кмс увеличениемтемпа.отурокакуроку.Эстафета 

1 

21  Подъем «полу елочкой». Передвижение с чередованием

 ходов,переходомсодногоспособанадругой;игры:«остановкары

вком»,«с 

горкинагорку».Прохождениедистанции3км.Эстафета. 

1 

22  Подъем «полу елочкой». Передвижение с чередованием

 ходов,переходомсодногоспособанадругой;игры:«остановкары

вком»,«с 

горкинагорку».Прохождениедистанции3км.Эстафета. 

1 

23  Торможение«плугом»;поворотыпереступанием. 

Прохождениедистанции5км.Эстафета. 

1 

24  Торможение«плугом»;поворотыпереступанием. 
Прохождениедистанции5км.Эстафета. 

1 

  Баскетбол(5часов)  

25  Стойкаипередвижениеигрока.Передачамячадвумярукамиотгруди,отголо

вы,отплечавпарахнаместеивдвижении.Сочетаниеприѐмов 

ведение,передача,бросок.Учебнаяигра. 

1 

26  Ведениемяча.Бросокмячаоднойрукойотплечавдвижениипосле 

ловли.Перехватмяча.Терминологиябаскетбола. 

1 

27  Передачамячавтройкахвдвижениисосменоймест.Штрафной 
бросок.Учебнаяигра.Развитиекоординационныхспособностей. 

1 

28  Бросокмячавдвиженииоднойрукойотплечассопротивлением.Штрафной

 бросок. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. 

1 

29  Сочетаниеприѐмов:ведение,передача,бросок.Нападениебыстрым 

прорывом2/1,3/1.Играстритбол. 

1 

  Легкаяатлетика(6часов)  

30  Бег30,60м.Финиширование.Челночныйбег.Развитие  скоростно- 
силовыхспособностей.Правиласоревнований. 

1 

31  Метаниемалогомячанадальностьотскокаотстены,назаданное 
расстояние,надальностьвкоридор5-

1 



6м.Бегот10до12минут.Способствоватьразвитиюфизическихкачеств(силы
,выносливости). 

32  Метаниевгоризонтальнуюивертикальнуюцельс6-8м.Бегот10до 
12минут.Развитиевыносливости. 

1 

33  Прыжоквдлинус7-9шаговразбега.Бег1500м. 1 

34  Прыжоквдлинус7-9шаговразбега.Бег1500м. 1 

35  Кроссоваяподготовка 1 
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