
Курс “Вокруг спорта (Спортивные игры)” для 10 класса 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)». Для реализации рабочей программы 
используется учебно-методический комплект В.И. Лях, «Физическая культура», 10– 11 классы, 
«Просвещение», г. Москва. 

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

10 классе курс «Вокруг спорта (Спортивные игры) » представлено в объеме 70 часов. В 10 классе 
35 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 учебного 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 60 - 100 метров. Бег 
с преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, 6х10 метров, длительный бег 10-12 
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. 
Длинные кувырки через препятствия высотой 60 см. 

Баскетбол 
1.Основы знаний. Взаимосвязь регулярной физической активности и индивидуальных 

здоровых привычек. Аэробная и анаэробная работоспособность. Физическая подготовка и её связь 
с развитием систем дыхания и кровообращения. 

2. Специальная подготовка. Повороты на месте. Остановка прыжком и в два шага в 
различных упражнениях и подвижных играх. Ведение мяча с изменением направления, скорости и 
высоты отскока. Челночное ведение. Передача одной рукой от плеча после ведения при встречном 
движении. Броски в движении после двух шагов. Учебная игра. 

Волейбол 



1.Основы знаний. Физические качества человека и их развитие. Приёмы силовой 
подготовки. Основные способы регулирования физической нагрузки: по скорости и 
продолжительности выполнения упражнений. 2.Специальная подготовка. Приём мяча снизу 
двумя руками. Передача мяча сверху двумя руками через сетку. Передача мяча с собственным 
подбрасыванием на месте после небольших перемещений. Нижняя прямая подача. Подвижные 
игры: «Не давай мяча водящему», «Пионербол». 

Футбол 
1.Основы знаний. Правила самостоятельного выполнения скоростных и силовых 

упражнений. Правила соревнований по футболу: поле для игры, число игроков, обмундирование 
футболистов. Составные части ЗОЖ. 

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. Эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнёру. Игра в футбол по упрощённым 
правилам (мини-футбол). 

 


