


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа учебного курса внеурочной деятельности для 11 класса «Спорт — это 

жизнь» разработана в соответствии с: Федеральным государственным образовательным 

стандартом среднего общего образования, утвержденного приказом Министерства 

просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 № 286; Планом внеурочной деятельности 

МБОУ «Кольчугинская школа №1 им. Авраамова Г.Н.» 

 Цель: формирование у учащихся основ здорового образа жизни, развитие физических качеств, 

овладение техническими и тактическими навыками игры в волейбол, футбол и содействовать 

развитию чувства товарищества и взаимопомощи. 

 Задачи: 

 - пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому 

физическому развитию занимающихся; 

 - популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха; 

 -формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям волейболом;  

-развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 

 -обучение технике и тактике игры в волейбол; 

 -формирование у учащихся необходимых теоретических знаний; -воспитание моральных и 

волевых качеств. 

 В соответствии с учебным планом основной образовательной программы среднего общего 

образования  МБОУ«Кольчугинская школа №1 им.Авраамова Г.Н.» на изучение данного курса 

отводится 34 часов в год (1 час в неделю). 

 Планируемые результаты освоения обучающимися курса внеурочной деятельности . 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у 

обучающихся формируются личностные, метапредметные и предметные результаты.Для 

учащихся в начале учебного года организуется стартовый контроль в виде выполнения всех 

контрольных испытаний, соответствующих возрастной ступени ВФСК «ГТО». В течении 

обучения проводится промежуточный контроль и, соответственно, – итоговый контроль. 

Оценивание результатов учащихся осуществляется в соответствии с государственными 

требованиями к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов 

Всероссийского физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне». Так же 

данная система предусматривает непосредственное выполнение учащимися нормативов ГТО в 

региональном центре тестирования ГТО для получения знаков отличия. Личностные и 

метапредметные результаты освоения курса внеурочной деятельности. 

 Личностные результаты отражаются в готовности учащихся к саморазвитию индивидуальных 

свойств личности, которые приобретаются в процессе подготовки к выполнению нормативов 

ВФСК «ГТО». Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную 

мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

 Личностными результатами, формируемыми при реализации программы «Спорт-это жизнь!», 

являются: 

 - активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; - 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, воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 



 - усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных 

ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей.  

 

Метапредметные результаты отражаются в умении самостоятельно определять цели и задачи 

своей деятельности и подготовки к выполнению нормативов, планировать пути достижения 

целей, соотносить свои действия с планируемыми результатами, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности, работать индивидуально и в группе, разрешать конфликты. 

В соответствии с ФГОС ООО метапредметные результаты включают в себя универсальные 

учебные действия (УУД). Выделяются три группы универсальных учебных действий: 

регулятивные, познавательные, коммуникативные.  

Регулятивные УУД: 

 - умение самостоятельно определять цели своей деятельности, ставить и формулировать новые 

задачи во внеурочной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

 - умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

 - умение оценивать правильность выполнения поставленной задачи, собственные возможности 

её решения; 

 - владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора во внеурочной деятельности.  

Познавательные УУД: 

 - умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения поставленных задач; 

 - формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации. 

 Коммуникативные УУД: 

 - умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с педагогом и 

сверстниками;  

-умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты 

на основе согласования позиций и учёта интересов; 

 - умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 - умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, 

для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей 

деятельности; 

 - формирование и развитие компетентности в области использования информационно - 

коммуникационных технологий (ИКТ). 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы являются 

следующие умения:  

 - планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с использованием средств физической культуры; 

 - излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

 - представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития 

и физической подготовки человека; 

 - измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), 

развития основных физических качеств; 

 - оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;  

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство; 



 - бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

 - организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятий по развитию физических качеств 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

 - в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;  

- подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 - находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 - выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, 

характеризовать признаки техничного исполнения; 

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

соревновательной деятельности; 

 - применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях.  

 Осуществление контроля реализацией программы включает в себя: 

 - соревнования по футболу, волейболу и баскетболу; 

-участие в олимпиадах  

 –судейство соревнований 

 Формы и методы, используемые при организации занятий:  

 викторины; 

  игровые занятия;  

 практическое занятие 

  лекция, беседа; 

  эстафеты; 

  конкурсы; 

  выполнение заданий соревновательного характера; 

 СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

4.3. Модуль «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» 

БАСКЕТБОЛ 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности при занятиях. 

Правила и терминология игры. Правила 

судейства и жесты судьи. Развитие баскетбола 

в современной России. Организация технико-

тактических действий в процессе игры; 

особенности судейства, организации и 

проведения спортивных игр с учащимися 

младших классов; методика организации 

самостоятельных занятий. 

Выполняют: технику безопасности при 

занятиях с мячом; знают правила игры; 

правила судейства и жесты судьи; владеют 

знаниями о развитии баскетбола в 

современной России; организацией вариантов 

технико-тактических действий в процессе 

игры; особенностями судейства, организации 

и проведения спортивных игр с учащимися 

младших классов; методикой 

самостоятельных занятий. 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения на 

скорость, выносливость, ловкость, прыгучесть. 

Выполняют: специальные физические 

упражнения на скорость, выносливость, 

ловкость, прыгучесть. 



Технико-тактическая подготовка 

Чередование различных стоек, передвижений, 

остановок, поворотов, ведений, передач, 

бросков мяча сопряженных с выполнением 

индивидуальных, групповых и командных 

тактических действий игроков в нападении и 

защите; техника выполнения игровых 

действий: вбрасывание мяча с лицевой линии; 

способы овладения мячом при «спорном 

мяче»; выполнение штрафных бросков;  

выполнение правил 3—8—24 секунды в 

условиях игровой деятельности  

Повторение правил игры в баскетбол, 

соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. 

Совершенствование основных технических 

приёмов и тактических действий в условиях 

учебной и игровой деятельности. 

Выполняют: чередование различных стоек, 

передвижений, остановок, поворотов в 

нападении и защите; чередование различных 

способов ловли, передач и ведений мяча; 

серийные броски с различных точек средней 

и дальней дистанции при активном 

сопротивлении защитника, после выполнения 

технических приемов нападения, финтов и с 

сопротивлением защитника; отбивание мяча; 

накрытия броска и организация борьбы за 

мяч, отскочивший от щита, добрасывая мяч; 

выполняют технику штрафного броска в 

игровых и соревновательных условиях; 

разучивают способы выполнения техники 

штрафного броска в учебной и игровой 

деятельности; анализируют технику и 

исправляют ошибки одноклассников 

(разучивание в группах); выход и 

противодействия выхода на свободное место 

для взаимодействий между игроками; 

взаимодействия и противодействия заслонам; 

техника выполнения игровых действий: 

вбрасывание мяча с лицевой линии; способы 

овладения мячом при «спорном мяче»; 

выполнение штрафных бросков;  выполнение 

правил 3—8—24 секунды в условиях игровой 

деятельности; знакомятся с выполнением 

технических приёмов известных 

баскетболистов, обсуждают тактические 

действия и игровые комбинации ведущих 

команд страны и мира; закрепляют и 

совершенствуют технические и тактические 

действия в условиях игровой и учебной 

деятельности; соблюдают правила игры в 

процессе игровой деятельности, принимают 

участие в спортивных соревнованиях;  

  

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

 

ВОЛЕЙБОЛ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

 достижений учащихся 

 

 

 «5» «4» «3» 

10 бросков изученным способом (2х5) с дистанции 4,5м на 

равном расстоянии между пятью точками (количество 

попаданий): девушки 

 

4-5 

 

2 

 

1 

10 штрафных бросков на точность (количество попаданий): 

девушки 

4-5 2 1 



Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности при занятиях. 

Правила и терминология игры. Правила 

судейства и жесты судьи. Влияние игровых 

упражнений на развитие координационных, 

кондиционных способностей. Самоконтроль и 

дозирование нагрузки при занятиях 

спортивными играми. Особенности судейства, 

организации и проведения спортивных игр с 

учащимися младших классов. 

Выполняют: технику безопасности при 

занятиях с мячом; знают правила игры; 

правила судейства и жесты судьи; владеют 

знаниями о влиянии игровых упражнений на 

развитие координационных, кондиционных 

способностей; организацией вариантов 

технико-тактических действий в процессе 

игры; особенностями проведения и судейства 

соревнований; методикой самостоятельных 

занятий; организацией и проведением 

спортивных игр с учащимися младших 

классов. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения на 

скорость, выносливость, ловкость, прыгучесть. 

Выполняют: специальные физические 

упражнения на скорость, выносливость, 

ловкость, прыгучесть. 

Технико-тактическая подготовка 

Техника: передвижения, остановки, повороты, 

прием и передача мяча (верхняя и нижняя): на 

месте индивидуально; в парах, после 

перемещения; в прыжке, после подачи; 

групповые упражнения с подачей через сетку, 

подача мяча (нижняя и верхняя): имитация 

подачи в стенку;на партнера, через сетку из-за 

лицевой линии, с изменением направления 

полета мяча, на точность по зонам площадки, 

нападающий удар (варианты ударов через 

сетку, удары в прыжке с места по мячу, 

наброшенному партнером, удары через сетку 

собственным набрасыванием мячу, атакующие 

удары, варианты блокирования); техника 

выполнения игровых действий: «постановка 

блока», атакующий удар (с места и в 

движении). 

Тактика: индивидуальные, групповые, и 

командные тактические действия в защите, 

нападении; закрепление правил игры в 

условиях игровой и учебной деятельности. 

Повторение правил игры в волейбол, 

соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. 

Совершенствование основных технических 

приёмов и тактических действий в условиях 

учебной и игровой деятельности. 

Выполняют: передвижения, остановки, 

повороты, прием и передача мяча (верхняя и 

нижняя): на месте индивидуально; в парах, 

после перемещения; в прыжке, после подачи; 

групповые упражнения с подачей через сетку, 

подача мяча (нижняя и верхняя): имитацию 

подачи в стенку; на партнера, через сетку из-

за лицевой линии, с изменением направления 

полета мяча, на точность по зонам площадки, 

нападающий удар (варианты ударов через 

сетку, удары в прыжке с места по мячу, 

наброшенному партнером, удары через сетку 

собственным набрасыванием мячу, 

атакующие удары, варианты блокирования); 

разучивают технику игровых действий: 

«постановка блока», атакующий удар (с места 

и в движении);находят сложные элементы и 

анализируют особенности их выполнения; 

разучивают подводящие упражнения и 

анализируют их технику у одноклассников, 

предлагают способы устранения возможных 

ошибок; закрепляют технику постановки 

блоков, атакующего удар (с места и в 

движении) в учебной и игровой 

деятельности; совершенствуют технику 

нападающего удара в разные зоны 

волейбольной площадки. 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

 достижений учащихся 

 

 



 

ФУТБОЛ 

 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности при занятиях. 

Правила и терминология игры. Правила 

судейства и жесты судьи. Развитие футбола в 

России и за рубежом. Физическая подготовка 

юного футболиста. Особенности подготовки 

девушек в футболе. Особенности судейства, 

организации и проведения спортивных игр с 

учащимися младших классов. 

Выполняют: технику безопасности при 

занятиях с мячом; знают правила игры; 

правила судейства и жесты судьи; владеют 

знаниями о развитии футбола в России и за 

рубежом; о физической подготовке юного 

футболиста; об особенностях подготовки 

девушек в футболе; особенностями 

проведения и судейства соревнований; 

методикой самостоятельных занятий; 

организацией и проведением спортивных игр 

с учащимися младших классов. 

Специальная физическая подготовка 

Прыжки и бег в различных сочетаниях; 

ускорения и рывки с мячом; рывки к мячу с 

последующим ударом по воротам; прыжки с 

имитацией удара головой и ногой; прыжки с 

места и с разбега с ударами головой или ногой 

по мячам, подвешенных на разной высоте; 

спортивные игры: гандбол, баскетбол, 

волейбол, хоккей с мячом по упрощенным 

правилам с элементами футбола;удары по 

футбольному и набивному мячах на дальность; 

броски набивного мяча ногой на дальность за 

счет энергичного маха ногой вперед; борьба за 

мяч с помощью толчков; бег с максимальной 

скоростью после имитирования удара ногой 

или головой в прыжке, после преодоления 

препятствий (барьер, ров и т.п.); бег боком и 

спиной вперед наперегонки;быстрый переход 

от бега спиной вперед на обыкновенный и др.; 

ускорения и рывки с мячом на 30-60м; 

элементы техники с последующим рывком и 

ударом в цель. 

Выполняют: прыжки с места и с разбега с 

имитацией удара головой или ногой по 

мячах, подвешенных на разной высоте; 

подвижные и спортивные игры по 

упрощенным правилам с элементами 

футбола; удары по футбольному и набивному 

мячах на дальность; броски набивного мяча 

ногой на дальность за счет энергичного маха 

ногой вперед;бег с максимальной скоростью 

после имитирования удара ногой или головой 

в прыжке, после преодоления препятствий 

(барьер, ров и т.п.); бег боком и спиной 

вперед наперегонки; быстрый переход от бега 

спиной вперед на обыкновенный и др.; 

ускорения и рывки с мячом на 30-60м; 

элементы техники с последующим рывком и 

ударом в цель.  

Технико-тактическая подготовка 

Передвижения: различные сочетания приемов 

передвижения с техникой владения мячом; 

удары по мячу ногой: совершенствование 

точности ударов, умение рассчитывать силу 

удара; головой: совершенствование техники 

ударов лбом; остановки мяча: 

совершенствование остановок мяча 

Выполняют: различные приемы 

передвижения в сочетании с техникой 

владения мячом; удары по мячу ногой: 

совершенствование ударов на точность (в 

цель, в ворота, партнеру, движущийся); 

головой, лбом, выполняя их с активным 

сопротивлением, обращая при этом внимание 

«5» «4

» 

«3»  

 

10 верхних (юноши); нижних (девушки) прямых подач на 

попадание в указанную преподавателем зону:  девушки 

 

6-8 

 

6 

 

5 

6 передач на точность через сетку из зон 2, 3, 4  

(в указанную зону): девушки 

 

5-6 

 

3 

 

2 



различными способами; ведение мяча: 

совершенствование ведения мяча различными 

способами; отвлекающим действия (финты): 

совершенствование финтов с учетом развития 

у учащихся двигательных качеств; отбора 

мяча: отбор мяча в подкате; вбрасывания мяча: 

совершенствование точности и дальности 

вбрасывания мяча; жонглирование мячом; 

элементы игры вратаря: совершенствование 

техники ловли и отражения, бросков руками и 

выбивания мяча ногами, умение определять 

направление возможного удара, игры на 

выходах, быстрой организации атаки, 

управление игрой партнеров по обороне; 

техника игровых действий: вбрасывание мяча с 

лицевой линии, выполнение углового и 

штрафного ударов в изменяющихся игровых 

ситуациях. 

Закрепление правил игры в условиях игровой и 

учебной деятельности: 

индивидуальные действия в нападении и в 

защите: совершенствование способностей и 

умений действовать в нападении;  

групповые действия в нападении ив защите: 

совершенствование скорости организации 

атак;  

командные действия в нападении ив защите: 

организация быстрого и постепенного 

нападения. Совершенствования 

согласованности действий в обороне.  

Повторение правил игры в футбол и 

соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. 

Совершенствование основных технических 

приёмов и тактических действий в условиях 

учебной и игровой деятельности. 

на высокий прыжок; остановки мяча 

различными способами с наименьшей 

затратой времени, на высокой скорости 

движения;ведение мяча различными 

способами на высокой скорости, меняя 

направление и ритм движения, применяя 

отвлекающих действия (финты); 

совершенствование финтов с учетом развития 

собственных двигательных качеств, учитывая 

игровое место в составе команды; отбора 

мяча: в подкате; определение замысла 

соперника, владеющего мячом; вбрасывания 

мяча: на точность и дальность, изменяя 

расстояние до цели; жонглирование мячом 

ногой (правой, левой), бедром (правым, 

левым), головой; элементы игры вратаря; 

знакомятся и анализируют  образцы техники:  

вбрасывания мяча с лицевой линии, углового 

удара, удара от ворот, штрафного удара с 

одиннадцатиметровой отметки в разные зоны 

(квадраты) футбольных ворот в игровых и 

соревновательных условиях; разучивают 

технику  вбрасывания мяча с лицевой линии, 

углового удара, удара от ворот, штрафного 

удара с одиннадцатиметровой отметки в 

разные зоны (квадраты) футбольных ворот и 

исправляют ошибки одноклассников 

(разучивание в парах и в группах);знакомятся 

с выполнением технических приёмов 

известных футболистов, обсуждают 

тактические действия и игровые комбинации 

ведущих команд страны и мира; закрепляют 

и совершенствуют технику разученных 

действий в условиях учебной и игровой 

деятельности; соблюдают правила игры в 

процессе игровой деятельности, принимают 

участие в спортивных соревнованиях. 

 

 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

 

 

 

 
«5» «4

» 

«3» 

5 ударов на точность одним из изученных способов в гандбольные 

ворота или заданную половину футбольных ворот с расстояния 16,5м 

после ведения мяча: девушки 

 

 

3-5 

 

 

2 

 

 

1 

5 остановок мяча одним из выученных способом: девушки 3-5 2 1 

Для вратаря: 6 попыток ловли мяча одним из выученных способов 

после набрасывания мяча партнером: девушки 

 

3-6 

 

2 

 

1 

 



Модуль «Спортивная и физическая подготовка» 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Техническая и специальная 

физическая подготовка по избранному 

виду спорта, выполнение 

соревновательных действий в 

стандартных и вариативных условиях. 

Физическая подготовка к выполнению 

нормативов комплекса ГТО с 

использованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта 

и оздоровительных систем 

физической культуры, национальных 

видов спорта, культурно-этнических 

игр. 

Примерные рабочие программы учебного предмета 

«Физическая культура» (модуль «Вид спорта»), 

рекомендуемые Министерством просвещения 

Российской Федерации. Рабочие программы по 

базовой физической подготовке, разрабатываемые 

учителями физической культуры на основе 

требований ФГОС. 

Тема «Спортивная подготовка»:  

— осваивают технику соревновательных действий 

избранного вида спорта;  

— развивают физические качества в системе базовой 

и специальной физической подготовки; 

— готовятся к выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО и демонстрируют приросты в 

показателях развития физических качеств;  

— активно участвуют в спортивных соревнованиях по 

избранному виду спорта. 

Тема «Базовая физическая подготовка»:  

— готовятся к выполнению норм комплекса ГТО на 

основе использования основных средств базовых 

видов спорта и спортивных игр (гимнастка, 

акробатика, лёгкая атлетика);  

— демонстрируют приросты в показателях 

физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО;  

— активно участвуют в соревнованиях по 

выполнению нормативных требований Комплекса 

ГТО 

 

                                     Распределение учебного времени (1 час в неделю)  

для прохождения программного материала  

11  класс  

 

 Вид программного материала Количество часов 

Инвариантные модули 

1 Раздел 1. Знания о физической культуре В процессе уроков 

2 Раздел 2. Способы самостоятельной 

деятельности 

В процессе уроков 

3 Раздел 3. Физическое 

совершенствование. Физкультурно-

оздоровительная деятельность 

В процессе уроков 

4 Раздел 4. Спортивно-оздоровительная 

деятельность 

 

4.3. Модуль «Спортивные игры» 34 

4.3.1.  - Баскетбол 12 

4.3.2.  - Волейбол 11 

4.3.3.  - Футбол 11 

 Итого 34 
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