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I. Пояснительнаязаписка 

Рабочаяпрограмма курсавнеурочнойдеятельности«Общая физическая 

подготовка и спортивные 

игры»разработанавсоответствиистребованиямиФедеральногогосударственно

го образовательного стандарта основного общего 

образованияисучетомосновнойобразовательнойпрограммыосновногообщегоо

бразования МБОУ СОШ № 3 пос. Редкино, ориентированная на 

обеспечениеиндивидуальных потребностей обучающихся и направлена на 

достиженияпланируемыхрезультатовосвоенияпрограммыосновногообщегооб

разованиясучѐтомвыбораучастникамиобразовательныхотношенийкурсоввнеу

рочнойдеятельности.Этопозволяетобеспечитьединствообязательныхтребован

ийФГОСвовсѐмпространствешкольногообразования: не только на уроке,нои 

заего пределами. 

Программакурса«Общая физическая подготовка и спортивные 

игры»рассчитанана2годапо34 часа в год (1 раз в неделю) и будет реализована 

в работе со школьниками10-11классов. 

 
Направленностьпрограммы–спортивно-оздоровительное 

 
Программа разработана в соответствии со следующими нормативно-

правовымидокументами: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 г.№ 273-ФЗ (ред. от 14.06.2022г.) 

«Обобразовании вРоссийской Федерации»;

 Федеральныйгосударственныйобразовательныйстандартосновногообщего

образования(утв.приказомМинистерстваобразованияинаукиРФот31мая 

2021г.№287);

 ПисьмоминистерствапросвещенияРФот5июля2022годаNТВ-1290/03

«Информационно-

методическоеписьмооборганизациивнеурочнойдеятельностиврамкахреали

зацииобновленныхфедеральныхгосударственныхобразовательныхстандар

товначальногообщегоиосновногообщегообразования»; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

«ОбутверждениисанитарныхправилСП2.4.3648-20«Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения,отдыхаиоздоровлениядетей и молодежи»;

 Основнаяобразовательнаяпрограммаосновногообщегообразованиямуници

пального     бюджетного     общеобразовательного     учреждения

средняяобщеобразовательнаяшкола № 3 пос. Редкино; 
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Цельпрограммы:созданиеусловийдляразвитиядвигательныхспособн

остей, приобщения к систематическим занятиям 

учащихсяпосредствомфизическихупражнений 

Задачипрограммы: 

Обучающие: 

- совершенствованиежизненноважныхнавыковиуменийпосредствомобучени

яподвижнымиграм,физическимупражнениямитехническимдействиямизбаз

овыхвидовспорта; 

- обучениепростейшимспособамконтролянадфизическойнагрузкой,отдельны

мипоказателямифизическогоразвитияифизическойподготовленности; 

- формирование знаний об истории и развитии отдельных видов спорта 

ифизическойкультуры; 

- формирование знаний о способах и особенностях движений, 

передвижений;оработемышц,системдыхания,кровообращенияпривыполне

ниифизическихупражнений,оспособахпростейшегоконтролянаддеятельнос

тьюэтихсистем; 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении 

вжизничеловека,роливукрепленииздоровья,физическомразвитииифизическ

ойподготовленности. 

Развивающие: 

-  развитие интереса к самостоятельным занятиям

 физическимиупражнениями,подвижнымииграми,формамактивногоотдых

аидосуга; 

- развитие дыхательной, сердечнососудистой системы, опорно-

двигательногоаппарата; 

- развитиескоростных,скоростно-

силовых,силовых,координационныхспособностей,выносливости и 

гибкости. 

- укрепление здоровья учащихся посредством развития физических качеств 

иповышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих 

системорганизма. 

Воспитывающие: 

- воспитаниеустойчивогоинтересакзанятиямфизическойкультуры; 

-  воспитание чувства коллективизма, товарищества, взаимовыручки

 ивзаимопомощи; 

-  воспитание смелости, активности, преодоления  страхов и

 чувстванеловкости. 

 
Формы организации образовательного процесса: для успешной 

реализацииучебногопроцессаиспользуютсягрупповыезанятия.Индивидуальн

ыезанятияпредусматриваютсядляотработкиважныхмоментовповеденияи 
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деятельностиобучающегося,которыепотемилиинымпричинамоннеусвоил в 

группе. Индивидуальные занятия могут, как являться 

продолжениемгрупповой работой, так и быть частью коррекционной 

программы, так какпозволяюткорректироватьвыявленныепробелы. 

 
Видыдеятельности:комбинированноезанятие,интерактивнаялекциясиспольз

ованием презентаций и  научно-технических фильмов,

 беседа,практическое занятие, упражнение, Групповые практические 

занятия;Групповые  и индивидуальные  теоретические

 занятия;  Индивидуальныезанятия с отдельными

 спортсменами; Самостоятельные  тренировки

 позаданиютренера; Участие вспортивныхсоревнованиях. 

 
Формыконтроля:практическаяработа,творческаяработа.Конкурс,открытоеза

нятие,наблюдение,опрос.Участиявсоревнованиях(внутришкольные,районные

,региональные,всероссийские).СдачанормативовОФПсвыявление 

уровняфизической подготовленности 

 
Форма промежуточной аттестации: защита проекта на школьной 

«Ярмаркепроектов».ИтоговыйзачетпоОФП. 

 
Взаимосвязьспрограммойвоспитания:Программакурсавнеурочнойдеятельн

ости«Общефизическаяподготовка»разработанасучѐтомрекомендацийПрогра

ммывоспитания«МБОУСОШ № 3 пос. 

Редкино».Этопозволяетнапрактикесоединитьобучающуюивоспитательнуюде

ятельность педагога, ориентировать еѐ не только на интеллектуальное, но 

инанравственное,социальноеразвитиеучащегося.Это проявляется: 

–  в приоритете личностных результатов реализации программы 

внеурочнойдеятельности, нашедших своѐ отражение и конкретизацию в 

программевоспитания 

– ввозможностивключенияшкольниковвдеятельность,организуемуюшколой

врамкахмодуля«Внеурочнаядеятельность»программывоспитания; 

– винтерактивныхформахзанятийдляшкольников,обеспечивающихбольшую 

их вовлеченность в совместную с педагогом и другими 

детьмидеятельность и возможность образования на еѐ основе детско-

взрослыхобщностей, ключевое значение которых для воспитания 

подчѐркиваетсяпрограммойвоспитания. 
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II. Планируемыерезультатыосвоениякурсавнеурочной 

деятельности 

Занятия в рамках программы направлены на обеспечение 

достиженияобучающимисяследующихличностных,метапредметныхипредмет

ныхобразовательныхрезультатов. 

2.1Планируемыерезультатыпервогогодаобучения,10класс 

 
Личностныйрезультат: 

-

внутренняяпозицияшкольниканауровнеположительногоотношениякшколеи 

занятиямфизической культуры; 

-ответственноотноситсякпорученномуделу; 

-проявляетстремлениексамостоятельнойработе; 

-самостоятельноготовитсякучастиювмероприятиях 

Метапредметныйрезультат: 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной 

программыпредставленытремягруппамиуниверсальных учебныхдействий(УУД). 

 
Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия: 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи 

учебнойдеятельности,поиска средствееосуществления; 

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебныедействиявсоответствииспоставленнойзадачейиусловиямиеереализ

ации;определятьнаиболееэффективныеспособыдостижениярезультата; 

–  формированиеуменияпониматьпричиныуспеха/неуспехаучебнойдеятельно

сти и способности конструктивно действовать даже в ситуацияхнеуспеха; 

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться 

ораспределении функций и ролей в совместной деятельности; 

осуществлятьвзаимныйконтрольвсовместнойдеятельности,адекватнооцени

ватьсобственноеповедениеи поведениеокружающих; 

–  готовностьконструктивноразрешатьконфликтыпосредствомучетаинтересо

всторон исотрудничества; 

–  овладениебазовымипредметнымиимежпредметнымипонятиями,отражающ

имисущественныесвязииотношениямеждуобъектамиипроцессами. 

 
Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия: 

- планированиеучебногосотрудничествасучителемисверстниками–

определениецели,функцийучастников,способоввзаимодействия; 

- постановкавопросов–

инициативноесотрудничествовпоискеисбореинформации; 
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- разрешение конфликтов – выявление, идентификация проблемы, поиск 

иоценкаальтернативныхспособовразрешенияконфликта,принятиерешенияи 

егореализация; 

- управлениеповедениемпартнѐра–контроль,коррекция,оценкаегодействий; 

- умениесдостаточнойполнотойиточностьювыражатьсвоимысливсоответстви

исзадачамииусловиямикоммуникации;владениемонологическойидиалогич

ескойформамиречивсоответствиисграмматическимиисинтаксическиминор

мамиродногоязыка,современных средствкоммуникации; 

- умениеслушатьсобеседника[1]. 

 
Познавательныеуниверсальныеучебныедействия 

-Умениестроитьпоросту,выполнятьпростыекоманды 

-Способыразвитияфизических качеств 

-Организациядеятельностисучетомтребованийеѐбезопасности 

-Умениеконтролироватьскоростьирасстояниеприбеге 

-Умениебежатьсо среднейскоростьюиускоряться 

- Планироватьспортивныезанятияврежимедня,организовыватьотдыхдосугвте

чениеднясиспользованиемсредствфизическойкультуры 

-Уметьвыбратьдлясебясучетомсвоихособенностейспособзакаливания 

-Необходимостьотслеживаниясостоянияздоровья 

-Отслеживатьдвигательныедействиясоставляющиесодержаниеподвижныхигр 

-Умениесамостоятельноразрабатыватьстратегиюигры 

-Осваиватьтехникуфизическихупражненийприкладнойнаправленности 

Предметныйрезультат: 

-

Пониманиеролиизначенияфизическойкультурывформированииличностных

качеств,вактивномвключениивздоровыйобразжизни,укрепленииисохранен

иииндивидуального здоровья; 

-

Овладениесистемойзнанийофизическомсовершенствованиичеловека,созда

ние основы для формирования интереса к расширению и 

углублениюзнаний по истории развития физической культуры, спорта и 

олимпийскогодвижения,освоениеуменийотбиратьфизическиеупражненияи

регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематическихзанятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной,тренировочной,коррекционной,рекреативнойилечебной)

сучѐтоминдивидуальныхвозможностейиособенностейорганизма,планирова

тьсодержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и 

учебнойнедели; 

-

Приобретениеопытаорганизациисамостоятельныхсистематическихзанятийфи

зическойкультуройссоблюдениемправилтехникибезопасности 
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ипрофилактикитравматизма;освоениеуменияоказыватьпервуюдоврачебнуюп

омощьприлѐгкихтравмах;обогащениеопытасовместнойдеятельности в 

организации и проведении занятий физической 

культурой,формактивногоотдыхаи досуга; 

-

Расширениеопытаорганизацииимониторингафизическогоразвитияифизическ

ой подготовленности; формирование умения вести наблюдение задинамикой 

развития своих основных физических качеств: оценивать текущеесостояние 

организма и определять тренирующее воздействие на него 

занятийфизической культурой посредством использования стандартных 

физическихнагрузокифункциональныхпроб,определятьиндивидуальныережи

мыфизическойнагрузки,контролироватьнаправленностьеѐвоздействиянаорга

низм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями 

сразнойцелевойориентацией; 

-

Формированиеуменийвыполнятькомплексыобщеразвивающих,оздоровительн

ыхикорригирующихупражнений,учитывающихиндивидуальные способности 

и особенности, состояние здоровья и режимучебной деятельности; овладение 

основами технических действий, 

приѐмамиифизическимиупражнениямиизбазовыхвидовспорта,умениемиспол

ьзоватьихвразнообразныхформахигровойисоревновательнойдеятельности;рас

ширениедвигательногоопытазасчѐтупражнений,ориентированныхнаразвитие

основныхфизическихкачеств,повышениефункциональных 

возможностейосновныхсистеморганизма. 

2.1 Планируемыерезультатыпервогогодаобучения,10класс 

 

Личностныерезультаты: 

-определятьсмыслвлиянияфизическойкультурыназдоровьечеловека; 

-  устанавливатьзначениерезультатовсвоейигровойдеятельностидляудовлет

ворения потребностей в движении, в общении со сверстниками 

ивзрослыми,вповышенииуровняфизическогоразвитияифизическойподгото

вленности,вформированииустойчивыхмотивовсамосовершенствования; 

-  оценивать нравственно-этическую составляющую событий и действий 

сточкизрения моральныхнорм. 

Метапредметныйрезультат: 

- анализироватьиобъективнооцениватьрезультатысобственноготруда,находи

тьвозможности и способы ихулучшения; 

- видетькрасотудвижений,выделятьиобосновыватьэстетическиепризнакивдви

женияхи передвижениях человека; 

- оцениватькрасотутелосложенияиосанки,сравниватьихсэталоннымиобразца

ми; 

- управлятьэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохранятьхлад

нокровие,сдержанность,рассудительность; 
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- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видовспорта,использоватьих вигровойисоревновательнойдеятельности. 

Предметныерезультаты: 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементысоревнований,осуществлятьихобъективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать 

требованиятехникибезопасности к местампроведения; 

- организовыватьипроводитьзанятияфизическойкультуройсразнойцелевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения 

ивыполнятьихсзаданнойдозировкой нагрузки; 

- характеризоватьфизическуюнагрузкупопоказателючастотыпульса,регулиро

вать еѐ напряжѐнность во время занятий по развитию физическихкачеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижныхигри соревнований; 

2.2 Планируемые результаты второго года обучения, 11 

классЛичностныерезультаты: 

- планирование режима дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 

иотдыха; 

- содержание в порядке спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивнойодежды,осуществлятьихподготовкукзанятиямиспортивнымсоре

внованиям. 

- красивая(правильная)осанка,способностьеедлительносохранятьприразнооб

разных формахдвиженияипередвижений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых 

нормипредставленийпосредством занятийфизическойкультурой; 

- культурадвижения,умениепередвигатьсякрасиво,легкоинепринужденно. 

Метапредметныйрезультат: 

- умение характеризовать явления (действия и поступки), давать

 имобъективнуюоценкунаосновеосвоенныхзнанийиимеющегосяопыта; 

- умениенаходитьошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбиратьспособыи

хисправления; 

- умениеобщатьсяивзаимодействоватьсосверстникаминапринципахвзаимоув

аженияи взаимопомощи,дружбыи толерантности; 

- осознаниенеобходимостиобеспечиватьзащитуисохранностьприродывовремя 

активногоотдыхаи занятийфизической культурой; 

-  умениеорганизовыватьсамостоятельнуюдеятельностьсучетомтребованийе

ебезопасности,сохранностиинвентаряиоборудования,организацииместазан

ятий; 

- умениепланировать собственную деятельность, распределять нагрузку 

иотдых впроцессе еевыполнения; 

- умениеанализироватьиобъективнооцениватьрезультатысобственного 
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труда,находитьвозможностииспособыихулучшения; 

-  способностьвидетькрасотудвижений,выделятьиобосновыватьэстетические

признаки вдвиженияхипередвижениях человека; 

- способность оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их 

сэталоннымиобразцами; 

- овладениеспособностьюуправлятьэмоциямиприобщениисосверстниками и 

взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рас-судительность; 

- умениетехническиправильновыполнятьдвигательныедействияизбазовыхви

довспорта,использоватьихвигровойисоревновательнойдеятельности. 

Предметныерезультаты: 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательныхдействий,анализироватьинаходитьошибки,эффективноихисп

равлять; 

-  подаватьстроевыекоманды,вестиподсчѐтпривыполненииобщеразвивающи

хупражнений; 

-  находитьотличительныеособенностиввыполнениидвигательногодействияр

азнымиучениками,выделятьотличительныепризнакииэлементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на 

необходимомтехничномуровне,характеризоватьпризнаки 

техничногоисполнения; 

- применять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различнымиспособами,вразличных изменяющихся,вариативных условиях 

 
 

III. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием 

форморганизацииивидовдеятельности 

3.1Первыйгодобучения,10класс 

№

п/п 
Названиераздела,тем 

Формыор

ганизации 

Вид 

деятельности 

1 Физическаякультуракакобластьзнани

йВлияниеупражненийнаразличныеси

стемы организма. 

собрание, 

коллективнаяработ

а, 

подготовкакработе 

Познавательная

деятельностьПр

облемно - 

ценностное

общение 
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2 Легкаяатлетика 

Техникапрыжка ввысотуспособом 

«перешагивание»(фазыпрыжка), 

Совершенствование техники 

прыжкавдлинуспособом«согнувноги

» 

Выполнение специальных беговых 

ипрыжковых упражненийна время 

иколичество повторений. 

Игры-заданиясиспользованием 

средствбаскетболаифутбола 

лекция, 

творческаяработа, 

дискуссии,игра 

 
 

Просмотр

учебных 

кинофильмов.П

ознавательнаяд

еятельность 

3 Гимнастика с элементами 

акробатики.Совершенствовать 

акробатическиеупражнения, 

пройденные 

напредыдущихуроках,познакомитьс 

акробатическимсоединением. 

Совершенствовать 

акробатическоесоединение 

беседа, 

дискуссии,индиви

дуальнаяработа, 

групповаяработа 

Познавательная

деятельность,дв

игательная, 

спортивно-

оздоровительная

деятельность, 

самостоятельные 

тренировки 

позаданиютрене

ра 

4 Лыжнаяподготовка 
Проверить знания о лыжных мазях 

ивидах снежного покрова. 

Повторитьтехникуодновременногои 

попеременного двушажных 

ходов.Учитькоординацииработыру

камипри переходе с одного хода 

надругой. Оказание помощи 

приобморожениии травмах. 

Беседа, 
коллективнаяработа

, 

посещениеспортивн

ыхсекций. 

 
 

Познавательная

деятельность,д

вигательная,до

сугово- 

развлекательная

деятельность. 

 

5 

Спортивныеигры. 

Физическиеупражнениякакспособчер

едования

 нагрузок.

Совершенствованиеловлиипередачио

тгруди.Закреплениестойкиигрока,пер

емещение.Разучиваниеостановки,пов

ороты.Обучениеброскапослеведения. 

 

 
Коллективнаяраб

ота,индивидуальн

аяработа,группов

аяработа,игра. 

 
 

Двигательная,

игровая, 

деятельность,с

амостоятельныет

ренировки 

позаданиютрене

ра 

 

1. Физическаякультуракакобластьзнаний 
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Теоретические занятия: Влияние упражнений на различные

 системыорганизма. 
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2. Легкаяатлетика. 

Практическаядеятельность:Спринтерскийбег,эстафетныйбег,Совершенствов

ание техники прыжка в высоту способом 

«перешагивание»,Совершенствованиетехникипрыжкавдлинуспособом«согну

вноги»,Тестированиепоразделу:«Легкая атлетика». 

3. Гимнастикасэлементамиакробатики 

Практическаядеятельность:Упражнениянагимнастическомбревнеипереклади

не.Техникавыполненияопорногопрыжкасогнувноги.Ритмическаягимнастика 

и ОФП 

4. Лыжнаяподготовка 

Практическаядеятельность:Ступающийшаг,повороты,спуски.Попеременный

двушажныйход.Одновременныйодношажныйход. 

5. Спортивныеигры. 

Практическаядеятельность:Обучениеприѐмумячаотсетки.Обучениепередачи

мячаспродвижением.Обучениенападающемуударупосленабрасывания мяча 

партнѐром. Обучение верхней передаче за головой 

черезсетку.Обучениеверхнейпередачекулаком.Закреплениеверхнейпередачиз

аголовучерезсетку. 

 

3.2.Второйгодобучения,11класс 

№

п/п 
Названиераздела,тем 

Формыор

ганизации 

Вид 

деятельности 

1 Физическаякультуракакобластьзнани

йВлияниеупражненийнаразличныеси

стемы организма. 

собрание, 

коллективнаяработ

а, 

подготовкакработе 

Познавательная

деятельностьПр

облемно - 

ценностное

общение 

2 Легкаяатлетика 

Техникапрыжка ввысотуспособом 

«перешагивание»(фазыпрыжка), 

Совершенствование техники 

прыжкавдлинуспособом«согнувноги

» 

Выполнение специальных беговых 

ипрыжковых упражненийна время 

иколичество повторений. 

Игры-заданиясиспользованием 

средствбаскетболаифутбола 

лекция, 

творческаяработа, 

дискуссии,игра 

 

 
Просмотр

учебных 

кинофильмов.П

ознавательнаяд

еятельность 
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3 Гимнастика с элементами 

акробатики.Совершенствовать 

акробатическиеупражнения, 

пройденные 

напредыдущихуроках,познакомитьс 

акробатическимсоединением. 

Совершенствовать 

акробатическоесоединение 

беседа, 

дискуссии,индиви

дуальнаяработа, 

групповаяработа 

Познавательная

деятельность,дв

игательная, 

спортивно-

оздоровительная

деятельность, 

самостоятельные

тренировки 

позаданиютрене

ра 

4 Лыжнаяподготовка 

Проверить знания о лыжных мазях 

ивидах снежного покрова. 

Повторитьтехникуодновременногои 

попеременного двушажных 

ходов.Учитькоординацииработыру

камипри переходе с одного хода 

надругой. Оказание помощи 

приобморожениии травмах. 

Беседа, 

коллективнаяработа

, 

посещениеспортивн

ыхсекций. 

 
 

Познавательная

деятельность,д

вигательная,до

сугово- 

развлекательная

деятельность. 

 

5 

Спортивныеигры. 

Физическиеупражнениякакспособчер

едования

 нагрузок.

Совершенствованиеловлиипередачио

тгруди.Закреплениестойкиигрока,пер

емещение.Разучиваниеостановки,пов

ороты.Обучениеброскапослеведения. 

 

 
Коллективнаяраб

ота,индивидуальн

аяработа,группов

аяработа,игра. 

 
 

Двигательная,

игровая, 

деятельность,с

амостоятельныет

ренировки 

позаданиютрене

ра 

 

1. Физическаякультуракакобластьзнаний 

Теоретическиезанятия:Влияниеупражненийнаразличныесистемыорганизма. 

2. Легкаяатлетика. 

Практическаядеятельность:Спринтерскийбег,эстафетныйбег,Совершенствов

ание техники прыжка в высоту способом 

«перешагивание»,Совершенствованиетехникипрыжкавдлинуспособом«согну

вноги»,Тестированиепоразделу:«Легкая атлетика». 

3. Гимнастикасэлементамиакробатики 

Практическаядеятельность:Упражнениянагимнастическомбревнеипереклади

не.Техникавыполненияопорногопрыжкасогнувноги.Ритмическаягимнастика 

и ОФП 

4. Лыжнаяподготовка 
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Практическаядеятельность:Ступающийшаг,повороты,спуски.Попеременный

двушажныйход.Одновременныйодношажныйход. 

5. Спортивныеигры. 

Практическаядеятельность:Обучениеприѐмумячаотсетки.Обучениепередачи

мячаспродвижением.Обучениенападающемуударупосленабрасывания мяча 

партнѐром. Обучение верхней передаче за головой 

черезсетку.Обучениеверхнейпередачекулаком.Закреплениеверхнейпередачиз

аголовучерезсетку. 

 
IV. Тематическоепланирование 

4.1. Тематическоепланированиепервогогодаобучения,10класс 

№

п/п 

Наименование 

раздела,темы 

Количествочасов 

Всего Теория Практика 

1. Физическаякультуракак 

областьзнаний 

1 1 - 

2. Легкаяатлетика 7 - 7 

3. Гимнастикасэлементами 
акробатики 

2 - 2 

4 Лыжнаяподготовка 5 - - 

5. Спортивныеигры 

-Баскетбол 

-Минилапта 

-Волейбол 

19 

8 

2 

9 

- 

- 

- 

- 

19 

8 

-

9 

Всего: 34 1 33 

 

4.2 Тематическоепланированиевторогогодаобучения,11класс 

№

п/п 

Наименование 

раздела,темы 

Количествочасов 

Всего Теория Практика 

1. Физическаякультуракак 
областьзнаний 

1 1 - 

2. Легкаяатлетика 7 - 7 

3. Гимнастикасэлементами 
акробатики 

2 - 2 

4. Спортивныеигры 

-Баскетбол 

-Минилапта 

-Волейбол 

19 

8 

1 

9 

- 

- 

- 

- 

19 

8 

-

9 

5. Лыжнаяподготовка 5 - - 

Всего: 34 1 33 
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Учебно-методическое 

обеспечениеСписокосновнойлитературы 

1. В.И.Лях,А.А.Зданевич

 Комплекснаяпрограммафизическоговоспитанияучащихся 1-

11классов.М.:Просвещение,2012. 

2. В. И. Лях Физическая культура. 8-9 классы: учеб.

 Дляобщебразовательных.Организаций: Просвещение,2018-256с. 

3. В. И. Лях Физическая культура. 5-7 классы: учеб.

 Дляобщебразовательных.Организаций: Просвещение,2017-239с. 

4. В. И. Лях Физическая культура. 5-7 классы: учеб.

 Дляобщебразовательных.Организаций: Просвещение,2018-255с. 

5. Фѐдорова, Н.А.Физическаякультура.Подвижные игры.9-11классы 

/Н.А.Фѐдорова.—М.:Экзамен,2016.—973 c. 

6. ГришинаЮ.И.Общаяфизическаяподготовка.-Р-н-Д.:"Феникс".-2012.-

246с. 

7. Попов,С.Н.Лечебнаяфизическаякультура:Учебник./С.Н.Попов,Н.М.В

алееви др.—М.: Советскийспорт,2014.—416c. 

 

Списокдополнительнойлитературы 

1. Каинов,А.Н.Физическаякультура1-11классы:комплекснаяпрограмма 

физического воспитания учащихся В.И. Ляха, А.А. Зданевича. 

/А.Н.Каинов,Г.И.Курьерова.—М.:Советскийспорт,2013.—171 c. 

2. Качашкин,В.М.Методикафизическоговоспитания/В.М.Качашкин.—

М.: Просвещение,2015.—304c. 

3. Кобяков,Ю.П.Физическаякультура.Основыздоровогообразажизни: 

Учебноепособие/Ю.П.Кобяков. —Рн/Д: Феникс,2012.—252 c. 

4. Копылов, Ю. А. Система физического воспитания в 

образовательныхучреждениях / Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская. — М.: 

Арсенал образования,2014.—393c. 

5. Кузнецов, В. С. Внеурочная деятельность учащихся. Гимнастика 

/В.С.Кузнецов,Г.А.Колодницкий. —М.: Просвещение,2014. —781c. 

6. Лесгафт,П.Ф.Психологиянравственногоифизическоговоспитания.Изб

ранныепсихологическиетруды/П.Ф.Лесгафт.—

М.:Институтпрактическойпсихологии,МОДЭК,2016.—416c. 

7. Ломан, Вольфганг Бег, прыжки, метания / Вольфганг Ломан. — 

М.:Физкультураи спорт,2015. —160c. 
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Календарно-

тематическоепланированиепервогого

даобучения10класс 

№

п/п 
урока 

 

Темараздела,урока 

Кол-

вочасо

в 

Датапроведения 

План. Факт. 

Физическаякультура какобластьзнаний(1ч) 

1 Влияние упражнений на

 различныесистемыорганизм

а. 

1   

Легкая атлетика7ч 

2-3 Спринтерскийбег 2   

4-5 Эстафетныйбег 2   

6 Совершенствованиетехникипрыжкав 
высотуспособом«перешагивание» 

1   

7 Совершенствованиетехникипрыжкав 
длинуспособом«согнувноги» 

1   

8 Тестированиепоразделу:«Легкая 
атлетика». 

1   

Гимнастика сэлементамиакробатики2ч 

9 Упражнениянагимнастическом 
бревнеиперекладине. 

1   

10 Техникавыполненияопорногопрыжка 

согнув ноги. Ритмическая 

гимнастикаиОФП 

1   

Мини-лапта2ч 

11 Разучиваниеиндивидуальные 
защитныедействия. 

1   

12 Закреплениеловлимяча,передачимячап

артнеру.Совершенствованиеловлямяча

двумяруками,подачамяча. 

1   

Баскетбол8ч 

13-15 Тактиказащиты(накрывание, 

перехват,вырываниемяча) 

3   

16-18 Тактика нападения быстрый 

прорыв.Взаимодействиеигроковвза

щитеи 

нападениичерез 

заслон,Игроваяподготовка 

3   
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19-20 Игровыевзаимодействия(1:1,2:2,3:3, 

4:4, 5:5)игроков в защите инападения. 

2   
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Волейбол 9ч 

21-22 Обучениеприѐмумячаотсетки. 

Обучение передачи мяча 

спродвижением 

2   

23-24 Обучениенападающемуударупосле 
набрасываниямячапартнѐром 

2   

25-26 Обучениеверхнейпередачезаголовойче

резсетку.Обучение верхней 

передачекулаком.Учебнаяигра 

2   

27-28 Закрепление верхней передачи

 заголовучерезсетку.

 Учебная игра 

2   

29 Учебнаяигра 1   

Лыжнаяподготовка 5 ч 

30-31 Ступающийшаг,повороты,спуски 2   

32-33 Попеременныйдвушажныйход 2   

34 Одновременныйодношажныйход 1   

 

Календарно-тематическоепланированиепервогогодаобучения11 

класс 

№п/п

урока 

 

Темараздела,урока 

Кол-

вочасо

в 

Датапроведения 

План. Факт. 

Физическаякультура какобластьзнаний(1ч) 

1 Влияние упражнений на

 различныесистемыорганизм

а. 

1   

Легкая атлетика7ч 

2-3 Спринтерскийбег 2   

4-5 Эстафетныйбег 2   

6 Совершенствованиетехникипрыжкав 
высотуспособом«перешагивание» 

1   

7 Совершенствованиетехникипрыжкав 
длинуспособом«согнувноги» 

1   

8 Тестированиепоразделу:«Легкая 
атлетика». 

1   

Гимнастика сэлементамиакробатики2ч 

9 Упражнениянагимнастическом 
бревнеиперекладине. 

1   

10 Техника выполнения опорного 

прыжкасогнувноги.Ритмическаягимна

стика 

иОФП 

1   

Мини-лапта2ч 
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11 Разучиваниеиндивидуальные 1   
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 защитныедействия.    

12 Закреплениеловлимяча,передачимячап

артнеру.Совершенствованиеловлямяча

двумяруками,подачамяча. 

1   

Баскетбол8ч 

13-15 Тактиказащиты(накрывание, 

перехват,вырываниемяча) 

3   

16-18 Тактика нападения быстрый 

прорыв.Взаимодействие игроков в 

защите инападении 

череззаслон,Игровая 

подготовка 

3   

19-20 Игровыевзаимодействия(1:1,2:2,3:3, 

4:4,5:5)игроковвзащитеинап

адения. 

2   

Волейбол 9ч 

21-22 Обучение приѐму мяча от 

сетки.Обучениепередачимяча с 

продвижением 

2   

23-24 Обучениенападающемуударупосле 
набрасываниямячапартнѐром 

2   

25-26 Обучениеверхнейпередачезаголовойче

резсетку.Обучение верхней 

передачекулаком.Учебнаяигра 

2   

27-28 Закрепление верхней передачи

 заголовучерезсетку.

 Учебная игра 

2   

29 Учебнаяигра 1   

Лыжнаяподготовка 5 ч 

30-31 Ступающийшаг,повороты,спуски 2   

32-33 Попеременныйдвушажныйход 2   

34 Одновременныйодношажныйход 1   
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ОЦЕНОЧНЫЙ 

МАТЕРИАЛТЕСТ 

наопределениемотивов 

учащихся к занятиям по внеурочной деятельности 

курса(Общефизическойподготовки) 

(входная диагностика) 

Цель: выявление мотивов занятий внеурочной 

деятельностиХод проведения: 

Обучающимсяпредлагаетсяопределитьуровеньмотивации 

Высокая мотивация 50-62 

б.Средняя мотивация 25-49 

б.Низкаямотивация0-24 б. 

Анкетадляучащихся. 
1. ИмяФамилия 

 

 

2. Класс 
 

3. Явсегдаснетерпениемждувнеурочнойдеятельности,потомучтоони 

укрепляютмоездоровье. 
Да

Нет 

Невсегда 

Затрудняюсьответить 

4. Я всегда нахожу возможность заниматься физкультурой, потому 

чтодвижениедоставляетмнерадость. 

Да

Нет 

Невсегда 

Затрудняюсьответить 

5. В любых обстоятельствах я стараюсь регулярно заниматься 

физическойкультурой. 

Да

Нет 

Невсегда 

Затрудняюсьответить 

6. Занятия физкультурой и спортом мне нужны для того, чтобы в 

дальнейшемиспользоватьэти знания,навыкии уменияв жизни. 



Да

Нет 
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Невсегда 

Затрудняюсьответить 

7. Вспортивнойсекцииестьвсеусловиядляобщениясинтереснымилюдьми. 

Да

Нет 

Янепосещаюспортивныесекции 

8. Участвуя в физкультурно-спортивных мероприятиях и соревнованиях, 

ястремлюсьстать победителем. 

Да

Нет 

Невсегда 

9. Интерес к физической культуре у меня не пропадает даже во 

времяшкольныхканикул. 

Да

Нет 

10. Мне нравятся физкультурно-спортивные праздники и 

соревнования,связанныесборьбой исоперничеством. 

Да

Нет 

Невсегда 

11. Яполучаюудовольствиеотзанятийфизкультуройиспортом. 

Да

Нет 

Невсегда 

12. Я думаю, что все оздоровительные мероприятия - 

физкультминутки,подвижные перемены, спортивный час -должны 

содержать разные игры иразвлечения. 

Да

Нет 

Невсегда 

Затрудняюсьответить 

13. Яхочузаниматьсяфизическимиупражнениямииспортом,потомучтоэтомод

но ипрестижно. 

Да

Нет 

Невсегда 

14. Самостоятельные занятия физическими упражнениями уже стали 

моейпривычкой. 
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15. Занятия физическими упражнениями мне полезны, улучшают 

моенастроениеи самочувствие. 

Да

Нет 

Невсегда 

16. Дополнительные занятия физическими упражнениями полезны 

дляздоровья,потомучтошкольныхуроковфизкультурынедостаточно. 

Да

Нет 

17. На занятиях физическим упражнениями и спортом я воспитываю в 

себесмелость,решительность исамодисциплину. 

Да

Нет 

Невсегда 

18. Во время каникул мне нравится много двигаться и 

заниматьсяфизическимиупражнениями. 

Да

Нет 

19. Даже в каникулы я заставляю себя уделять время занятиям 

физическимиупражнениями. 

Да

Нет 

Иногда 

20. Чтобы занятия физкультурой и спортом не прерывались во 

времяканикул,меняобязательно долженкто-то контролировать. 

Да

Нет 

Невсегда 

21. Я стараюсь накопить опыт физкультурно-оздоровительной работы, 

чтобыиспользоватьеговбудущей жизни. 

Да

Нет 

Незнаю 

22. Общение с друзьями во время физкультурно-спортивных 

мероприятийдоставляетмнебольшоеудовольствие. 

Да

Нет 

Иногда 

23. Насоревнованияхмненужнатолькопобеда. 

Да 
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Нет 

Невсегда 

24. Я всегда интересуюсь физкультурно-спортивной работой и принимаю 

внейучастие. 

Да

Нет 

Невсегда 

25. Мне нравится, что в занятиях физкультурой есть элемент 

соперничества.Да 

Нет 

Невсегда 

 
Промежуточнаяаттестацияосуществляетсявформесдачиконтрольныхнорматив

ов,гдебудетвыявленуровеньфизическойподготовленностиобучающихся 

«Высокий»УФП-4.6ивыше 

«Вышесреднего»УФП3.6-4.5 

«Средний»УФП2.6-3.5 

«Нижесреднего»УФП1.6-2.5 

«Низкий»УФП1.5иниже 
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