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Пояснительная записка 
Рабочая программа по внеурочной деятельности (спортивно 

оздоровительное направление) «Спортивные игры» для 10-11 класса составлена в 

соответствии с положениями Федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования второго поколения, на основе программы к учебнику для 10 

класса общеобразовательной школы авторов В.И. Ляха и А.А. Зданевича. (М.: 

Просвещение, 2020г.) и рассчитана на 34 часов. Учебник соответствует требованиям 

общеобразовательного стандарта второго поколения по физической культуре. Программа 

по физической культуре по внеурочной деятельности для 10-11 класса основной 

общеобразовательной школы реализует основные идеи ФГОС основного общего 

образования нового поколения. Её характеризует направленность на достижение 

результатов освоения курса музыки не только на предметном, но и на личностном и 

метапредметном уровнях, системно-деятельностный подход, актуализация воспитательной 

функции учебного предмета «Спортивные игры».



I. Планируемые результаты освоения курса. 

личностные: 
- формирование культуры здоровья 

- отношения к здоровью как высшей ценности человека; 

- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, 

снижающего или исключающего воздействие факторов, способных нанести вред 

физическому и психическому здоровью; 

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим и 

осознания ценности человеческой жизни. 

метапредметные: 
- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа жизни 

как целевой приоритет при организации собственной жизнедеятельности, 
взаимодействии с людьми; 

- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, 

влияющих на здоровье; 

- способность рационально организовать физическую и интеллектуальную 

деятельность; 

- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению 

здоровья; 

- формирование умений позитивного коммуникативного общения с 

окружающими. 
- соотнесение известного и неизвестного; 
- планирование; -оценка; - способность к волевому усилию; 

предметные: 
- значение спортивных игр в развитии физических способностей и 

совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся; 
- правила безопасного поведения во время занятий спортивными играми; 

- названия разучиваемых технических приёмов игр и основы правильной 

техники; 

- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических 

действий; 

- упражнения для развития физических способностей 

(скоростных,скоростносиловых, координационных, выносливости, гибкости); 

- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и 

технической подготовленности и требования к технике и правилам их 

выполнения; 

- основное содержание правил соревнований по спортивным играм; 

- жесты судьи спортивных игр; 

- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных 

игр



П.Содержание курса. 

10 класс 

Общая физическая подготовка 

Основная стойка, построение в шеренгу. Упражнения для формирования осанки. 

Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов. 

Ходьба на носках, пятках, в полу приседе, в приседе, быстрым широким шагом. Бег по кругу, с 

изменением направления и скорости. Высокий старт и бег со старта по команде. Бег с 

преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, бег до 8 минут. Прыжки с 

поворотом на 90°, 180°, с места, со скакалкой, с высоты до 40 см, напрыгивание на скамейку. 

Метание малого мяча на дальность и в цель, метание на дальность отскока от стены, щита. 

Лазание по гимнастической стенке. 
Баскетбол 1.Основы знаний. Основные части тела. Мышцы, кости и суставы. Как укрепить 

свои кости и мышцы. Физические упражнения. Режим дня и режим питания. 

2. Специальная подготовка. Броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, 

мяч сзади над головой); 

передача мяча (снизу, от груди, от плеча); ловля мяча на месте и в движении - низко летящего и 

летящего на уровне головы. 

Стойка игрока, передвижение в стойке. Остановка в движении по звуковому сигналу. 

Подвижные игры: «Охотники и утки», «Летает - не летает»; игровые упражнения «Брось - 

поймай», «Выстрел в небо» с малыми и большими мячами. 

Волейбол 

1.Основы знаний. Волейбол - игра для всех. Основные линии разметки спортивного зала. 

Положительные и отрицательные черты характера. Здоровое питание. Экологически чистые 

продукты. Утренняя физическая зарядка. 

2. Специальная подготовка. Специальная разминка волейболиста. Броски мяча двумя руками 

стоя в стену, в пол, ловля отскочившего мяча, подбрасывание мяча вверх и ловля его на месте 

и после перемещения. Перебрасывание мяча партнёру в парах и тройках - ловля мяча на месте 

и в движении - низко летящего и летящего на уровне головы. 

Стойка игрока, передвижение в стойке. Подвижные игры: «Брось и попади», «Сумей принять»; 

игровые упражнения «Брось - поймай», «Кто лучший?» 

Футбол 

1.Основы знаний. Влияние занятий футболом на организм школьника. Причины 

переохлаждения и перегревания организма человека. Признаки простудного заболевания. 

2. Специальная подготовка. Удар внутренней стороной стопы по неподвижному мячу с места, с 

одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу. Передачи мяча в парах. Подвижные 

игры: «Точная передача», «Попади в ворота». 

 

 

 



11 класс 

Общая физическая подготовка 

Основная стойка, построение в шеренгу. Упражнения для формирования осанки. 

Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов. 

Ходьба на носках, пятках, в полу приседе, в приседе, быстрым широким шагом. Бег по кругу, с 

изменением направления и скорости. Высокий старт и бег со старта по команде. Бег с 

преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, бег до 8 минут. Прыжки с 

поворотом на 90°, 180°, с места, со скакалкой, с высоты до 40 см, напрыгивание на скамейку. 

Метание малого мяча на дальность и в цель, метание на дальность отскока от стены, щита. 

Лазание по гимнастической стенке. 
Баскетбол 1.Основы знаний. Основные части тела. Мышцы, кости и суставы. Как укрепить 

свои кости и мышцы. Физические упражнения. Режим дня и режим питания. 

2. Специальная подготовка. Броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, 

мяч сзади над головой); 

передача мяча (снизу, от груди, от плеча); ловля мяча на месте и в движении - низко летящего и 

летящего на уровне головы. 

Стойка игрока, передвижение в стойке. Остановка в движении по звуковому сигналу. 

Подвижные игры: «Охотники и утки», «Летает - не летает»; игровые упражнения «Брось - 

поймай», «Выстрел в небо» с малыми и большими мячами. 

Волейбол 

1.Основы знаний. Волейбол - игра для всех. Основные линии разметки спортивного зала. 

Положительные и отрицательные черты характера. Здоровое питание. Экологически чистые 

продукты. Утренняя физическая зарядка. 

2. Специальная подготовка. Специальная разминка волейболиста. Броски мяча двумя руками 

стоя в стену, в пол, ловля отскочившего мяча, подбрасывание мяча вверх и ловля его на месте 

и после перемещения. Перебрасывание мяча партнёру в парах и тройках - ловля мяча на месте 

и в движении - низко летящего и летящего на уровне головы. 

Стойка игрока, передвижение в стойке. Подвижные игры: «Брось и попади», «Сумей принять»; 

игровые упражнения «Брось - поймай», «Кто лучший?» 

Футбол 

1.Основы знаний. Влияние занятий футболом на организм школьника. Причины 

переохлаждения и перегревания организма человека. Признаки простудного заболевания. 

2. Специальная подготовка. Удар внутренней стороной стопы по неподвижному мячу с места, с 

одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу. Передачи мяча в парах. Подвижные 

игры: «Точная передача», «Попади в ворота». 

 

 

 

 



 

 

 

 

10 класс 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11класс 

№ Программный 

материал 

Кол-во часов Из них кол-во 

контроль-ных 

работ 

1 

Баскетбол 

11  

2 
Волейбол 12  

3 Футбол 11  

 

 

 

 

 

 

 

РАССМОТРЕНО 

На заседании ШМО учителей естественно – 

математического цикла 

 Протокол заседания №1  от 29.08.2022 г. 

СОГЛАСОВАНО 

Зам.директора по УВР 

________________ 

 

 

Ш.Тематическое планирование курса 

№ Программный 

материал 

Кол-во часов Из них кол-во 

контроль-ных 

работ 

1 

Баскетбол 

11  

2 
Волейбол 12  

3 Футбол 11  

 



 

 
 


