
Курс “Олимпиец (Спортивные игры)” 9 класс составлена на основе Федерального 
государственного образовательного стандарта, утвержденного Приказом Минобразования РФ от 
2010 г; закона РФ от 10.07.1992 № 3266 -1 «Об образовании (в редакции Федерального закона от 
17.07 2009 № 148 – ФЗ)». 

 
Описание места курса в учебном плане. 
На основании учебного плана МБОУ «Тиксинская СОШ №1» на 2021-2022 учебный год в 9 

классе курс «Олимпиец (Спортивные игры) » представлено в объеме 68 часов. В 9 классе 34 
учебных недели, 2 часа в неделю.  

Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному направлению 
«Спортивные игры» может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры 
здоровья и является неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса. 
Основная идея программы заключается в мотивации обучающихся на ведение здорового образа 
жизни, в формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как 
необходимого условия социального благополучия и успешности человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья 
обучающихся, в основу, которой положены культурологический и личностно-ориентированный 
подходы. 

 
Цель программы внеурочной деятельности «Спортивные игры»: укрепление здоровья, 

физического развития и подготовленности обучающихся, воспитание личностных качеств, 
освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной 
техники избранных видов спорта. 

 
Задачи: 
- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому 

физическому развитию обучающихся; 
- популяризация спортивных игр как видов спорта и активного отдыха; 
- формирование у обучающихся устойчивого интереса к занятиям спортивными играми; 
- обучение технике и тактике спортивных игр; 
- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 
- формирование у обучающихся необходимых теоретических знаний; 
- воспитание моральных и волевых качеств. 
 
Содержание курса 

 
Общая физическая подготовка 

Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без 
предметов. Бег с ускорением на 30, 40, 50 метров. Бег с высокого старта на 30, 40, 50 метров. Бег с 
преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, 6х10 метров, бег до 10 минут. Опорные 
прыжки, со скакалкой, в длину с места и с разбега, в высоту с разбега, напрыгивание и прыжки в 
глубину. Метание малого мяча на дальность и в цель. метание на дальность отскока от стены, 
щита. Броски набивного мяча 1 кг. Силовые упражнения: лазание, подтягивание сериями, 
переворот в упор. Акробатическая комбинация. Упражнения с гантелями. 

Баскетбол. 

1.Основы знаний. Антропометрические измерения. Питание и его значение для роста и развития. 
Что общего в спортивных играх и какие между ними различия? Закаливание организма. 

2. Специальная подготовка. Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста. 
Остановка в два шага и прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с шагом и со 
сменой мест, в движении. Ведение мяча правой и левой рукой с изменением направления. Бросок 
мяча двумя руками от груди с отражением от щита с места, бросок одной рукой после ведения. 

Подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка мяча», эстафеты с ведением мяча и с броском мяча 
после ведения. 



Волейбол 

1.Основы знаний. Основные правила игры в волейбол. Самоконтроль и его основные приёмы. 
Мышечная система человека. Понятие о здоровом образе жизни. Режим дня и здоровый образ 
жизни. Утренняя физическая зарядка. 

2. Специальная подготовка. Приём мяча снизу двумя руками. Передача мяча сверху двумя руками 
вперёд-вверх. Нижняя прямая подача. Подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая 
лапта». 

Футбол 

1.Основы знаний. Различие между футболом и мини-футболом (фут залом). Физическая нагрузка и 
её влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма зимой. 

2. Специальная подготовка. Удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в 
горизонтальную (полоса шириной 1,5 метра, длиной до 7-8 метров) и вертикальную (полоса 
шириной 2 метра, длиной 5-6 метров) мишень. Ведение мяча между предметами и с обводкой 
предметов. Подвижные игры: «Передал – садись», «Передай мяч головой». 

 


