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На изучение предмета «физическая культура» отводится 2 часа в 

неделю с 10 по 11 классы. Для укрепления здоровья и формирования 

осознанного отношения к здоровому образу жизни во всех классах в десятом 

и одиннадцатом классе реализуются программы по внеурочной деятельности, 

направленные на развитие двигательной активности школьников в 

количестве 1 часа в неделю.  

Рабочая программа курса внеурочной деятельности  «Общая 

физическая подготовка» 10 -0 11 класс  составлена на основе: 

 Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия 

учебников В.И. Ляха. 10 – 11 классы:  пособие для  учителей 

общеобразоват. организаций / В.И. Лях. – М.: Просвещение, 2015. – 

80с.  

Рабочая программа реализуется на основе следующего УМК: 

 Физическая культура. 10 – 11 классы: учеб. Для общеобразоват. 

организаций: базовый уровень / В.И. Лях. – 8 – е изд. – М.: 

Просвещение, 2020. – 271с. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности. 

 

Предметные результаты 

 умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга;  

 овладение современными методиками укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 

заболеваний;  

 овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств;  

 владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью профилактики переутомления 

и сохранения высокой работоспособности;  

 овладение техническими приѐмами и двигательными действиями 

базовых видов спорта с помощью их активного применения в игровой 

и соревновательной деятельности. 

 

Метапредметные результаты 

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять 

планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и 

корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы 

для достижения поставленных целей и реализации планов 

деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;  

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 

совместной деятельности, учитывать позиции других участников 

деятельности, эффективно разрешать конфликты;  

 владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и 

проектной деятельности, навыками разрешения проблем; 

 способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения 

практических задач, применению различных методов познания; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в 

различных источниках информации, критически оценивать и 

интерпретировать информацию, получаемую из различных 

источников; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных 

и организационных задач с соблюдением требований эргономики, 



техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и 

этических норм, норм информационной безопасности; 

 умение определять назначение и функции различных социальных 

институтов; 

 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, 

определяющие стратегию поведения, с учѐтом гражданских и 

нравственных ценностей;  

 владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно 

излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые 

средства;  

 владение навыками познавательной рефлексии как осознания 

совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 

оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных 

задач и средств их достижения. 

 

Личностные результаты 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, 

уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России, уважения государственных 

символов (герба, флага, гимна 

 формирование гражданской позиции активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и 

обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего 

чувством собственного достоинства, осознанно принимающего 

традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и 

демократические ценности;  

 готовность к служению Отечеству, его защите;  

 сформированность мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, основанного на 

диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, 

осознание своего места в поликультурном мире; 

 сформированность основ саморазвития и самовоспитания в 

соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами 

гражданского общества; готовность и способность к самостоятельной, 

творческой и ответственной деятельности;  

 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность 

и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нѐм 

взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их 

достижения;  

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, проектной и других видах деятельности; 



 нравственное сознание и поведение на основе усвоения 

общечеловеческих ценностей 

 готовность и способность к образованию, в том числе 

самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение 

к непрерывному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, общественных отношений; 

 принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа 

жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных 

привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;  

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, 

формирование умения оказывать первую помощь;  

 осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации 

собственных жизненных планов; отношение к профессиональной 

деятельности как к возможности участия в решении личных, 

общественных, государственных и общенациональных проблем;  

 сформированнность экологического мышления, понимания влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и 

социальной среды, опыта эколого-направленной деятельности;  

 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного 

принятия ценностей семейной жизни.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм 

организации и видов деятельности. 

 

Материал программы дается в двух разделах: основы знаний, 

двигательные умения и навыки. 

Программный материал раздела «Основы знаний» отрабатывается на 

теоретических занятиях и   в ходе освоения конкретных технических навыков 

и умений, развития двигательных способностей. 

Раздел «Двигательные умения и навыки» представлен подвижными и 

спортивными играми. 

В подразделе «Подвижные игры» изучаются командные игры: 

«Перестрелка», «Летающий мяч», «Лапта». 

В подразделе «Спортивные игры» представлен материал, 

способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры 

баскетбол, волейбол, футбол, настольный теннис, лапта, бадбинтон. 

Раздел «Развитие двигательных качеств» включает в себя упражнения, 

которые способствуют формированию общей культуры движений, развивают 

определенные двигательные качества. Из этих упражнений составляются 

комплексы упражнений, отличающиеся разной степенью сложности в 

зависимости от количества представленных в каждом из них компонентов и 

характера их сочетания. 

Подраздел «Соревнования» рассматривается как итоговое занятие. 

 

10 класс 
1.Основы знаний (2 часа).  

1.1.Техника безопасности во время занятий физическими 

упражнениями и играми. Основы законодательства Российской Федерации в 

области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

1.2. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-

массовых соревнованиях. 

2. Двигательные умения и навыки (32  часа). 

2.1. Подвижные командные игры (3 часа). «Перетягивание каната», 

«Бег командами», «Встречная эстафета», «Мяч - среднему», «Мяч - 

капитану», «Перестрелка», «Летучий мяч», «Борьба за мяч», «Взятие 

высоты», «Прорыв». 

2.2. Баскетбол (10) часов. 
Теория. Тактика защиты, тактика нападения. Правила игры.  

Практика. Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на 

месте. Передача мяча двумя руками от груди и ловля мяча двумя руками на 

месте и в движении. Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками 

сверху. Ведение мяча. Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с 

поддержкой другой. Штрафной бросок. Перехват, вырывание, забивание 

мяча. Выбор места. Целесообразное использование технических приемов. 

Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Бросок мяча в корзину одной 

рукой в прыжке с близкого расстояния. Бросок мяча в корзину со среднего 



расстояния. Броски мяча в корзину после ведения. Выбивание мяча. Перехват 

мяча. Борьба за мяч, отскочивший от щита. Тактика игры в нападении: 

быстрый прорыв, позиционное нападение. Тактика игры в защите: личная и 

зонная система защиты. Участие в соревнованиях. 

23.Волейболл (10 часов). 

Теория. Правила игры. Стойка игрока.  

Практика. Перемещения из стойки. Передача мяча. Передача мяча 

сверху двумя руками. Подача мяча. Нападающие удары. Приѐм мяча. 

Индивидуальные действия. Групповые действия. Тактика нападения. Тактика 

защиты. Перемещения из стойки. Приѐм мяча снизу двумя руками. 

Отбивание мяча кулаком в прыжке. Нижняя прямая подача. Нападающий 

удар. Тактические действия в нападении. Тактические действия в защите. 

Учебные игры.  

2.4. Футбол (9 часов). 

Теория. Техника передвижения. Виды обманных движений. Правила 

игры.  

Практика. Удары по мячу серединой, внутренней, внешней частью 

подъѐма. Удары на точность. Удары с места по катящемуся мячу. Удары по 

мячу с места, с хода. Остановка мяча. Остановка опускающегося мяча 

внутренней, внешней стороной, серединой подъѐма, бедром. Ведение мяча 

внутренней и внешней частью подъѐма по прямой, меняя направление. 

Ведение мяча с изменением направления и скорости движения. Финты. 

Отбор мяча. Выбивания. Перехват. Техника игры вратаря. Основная стойка 

вратаря. Передвижения и прыжки. Ловля мячей, летящих на разной высоте. 

Отбивание мяча, вбрасывание одной рукой, выбивание мяча. Тактика игры в 

нападении. Индивидуальные, групповые действия. Тактика игры в защите. 

Первоначальная, зонная и комбинированные защиты. Групповые тактические 

действия в нападении: игра «в стенку», игра «треугольником». Тактика игры 

в защите; выбор места, способа противодействия нападающему, страховка. 

Удары на точность, силу и дальность. Остановки мяча. Ведение мяча. Финты. 

Отбор мяча. Расстановка игроков. Тактика игры в нападении. 12 Групповые и 

командные действия. Тактика игры в защите. Групповые и командные 

действия. Соревнования с командами других секций. Участие в 

соревнованиях. 

11 класс 
 

1.Основы знаний (1 час).  

1.1.Техника безопасности во время занятий физическими 

упражнениями и играми. Соревновательная и тренировочная деятельность. 

Понятие об основных видах тренировки: теоретической, физической, 

технической, тактической и психологической подготовке, их взаимосвязи.  
 

 

 



2. Двигательные умения и навыки (33  часа). 

2.1. Настольный теннис (17 часов). 

Теория. Знакомство с правилами игры в настольный теннис. 

Содержание инвентаря и уход за ним. Личная гигиена спортсмена. Стойки. 

Способы передвижения. Способы держания ракетки. Подачи. Технические 

приемы нижним вращением. Технические приемы без вращения мяча. 

Технические приемы с верхним вращением.  

Практика. Различные виды жонглирования мячом; удары по мячу 

правой и левой стороной ракетки, двумя сторонами поочередно; удары по 

мячу на разную высоту с последующей его ловлей ракеткой без отскока от 

нее правой и левой стороной ракетки. 

Упражнения с ракеткой и мячом в движении: шагом, бегом, бегом с 

жонглированием ракеткой; то же, но с поворотами, изменением направления 

бега, шагом; бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости 

ракетки. 

Удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки , у 

приставленной половинки стола к тренировочной стенке– серийные удары, 

одиночные удары. 

Удар на столе по мячу, выбрасываемому тренером или партнером. 

Освоение хватки и закрепление ее через упражнения. 

Передвижения, держа мяч на ракетке, следя за хваткой. Перекатывание 

мяча на ракетке. Многократные подбивания мяча ракеткой. Ведение мяча 

ракеткой, ударяя об пол. 

Нейтральная стойка теннисиста. Одношажный способ передвижений. 

Шаги, переступания, выпады, приставные шаги. Имитационные упражнения 

и тренировки у стола. 

Двухшажный способ передвижений. Скрестные и приставные шаги. 

Имитационные упражнения и простые упражнения с определенными 

заданиями в тренировке у стола для скорейшего освоения техники 

передвижения. 

2.2. Русская лапта (8 часов). 

Теория. Техника безопасности. История возникновения игры. Правила 

игры. 

Практика. Основы техники игры. Стойка игрока, техника ударов битой 

по мячу, перебежки, осаливание. Ловля мяча и передача в парах. Выбор 

битвы. Удары битой по мячу сверху. 

2.3. Бадминтон  (8 часов). 

Теория. История возникновения и правила игры.  

Практика. Хватка для ударов открытой и закрытой стороной ракетки. 

Универсальная хватка. Европейская хватка. Упражнения с различными 

видами жонглирования с воланом. Стойки при выполнении подачи: открытой 

и закрытой стороной ракетки. Игровые: основная стойка; высокая, средняя, 

низкая; правосторонняя, левосторонняя стойка. Передвижения: приставным 

шагом; скрестным шагом; выпады вперед, в сторону. Техника выполнения 

ударов: сверху сбоку, снизу, открытой и закрытой стороной ракетки; 



высокий удар сверху открытой стороной ракетки. Техника выполнения 

короткой подачи открытой и закрытой стороной ракетки; высоко-далекой 

подачи. Техника передвижения в передней зоне площадки с выполнением 

ударов на сетке: «подставка», «откидка», «добивание», «толчок», «перевод» 

волана открытой и закрытой стороной ракетки, прямо и по диагонали. 

Техника передвижения в средней зоне площадки с выполнением высокого 

атакующего удара; плоского; короткого; открытой и закрытой стороной 

ракетки сбоку; сверху; снизу. Упражнения для обучения техники 

нападающего удара «смеш». Совершенствование техники выполнения и 

приема атакующего удара «смеш». Блокирующие удары в средней зоне 

открытой и закрытой стороной ракетки. Короткий атакующий удар с задней 

линии площадки. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 

10 класс 

 

№ Тема 
Кол-во 

часов 

Реализация воспитательного 

потенциала урока 

Раздел I. Основы знаний 2  

1 

Техника безопасности во время 

занятий физическими упражнениями 

и играми. Основы законодательства 

Российской Федерации в области 

физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья. 

1 

- Формировать понимание влияния 

возрастных особенностей организма 

и его двигательной функции на 

физическое развитие и физическую 

подготовленность; 

- уметь анализировать техники 

физических упражнений, их освоение 

и выполнение по показу; 

 - знать достижения российских 

спортсменов в различных видах 

спорта; 

2 

Особенности самостоятельной 

подготовки к участию в спортивно-

массовых соревнованиях. 
1 

Раздел II.  Двигательные навыки и 

умения 
32 

 

1 Подвижные игры 3 Знать терминологию избранной 

игры;  

- знать правила и организацию 

проведения соревнований; 

- знать технику безопасности при 

проведении занятий и соревнований 

и уметь обеспечить безопасность; 

- уметь организовать и проводить 

подвижные и спортивные игры;  

- владеть навыком судейства и 

подготовки мест занятий; 

- знать достижения российских 

спортсменов в различных видах 

спорта; 

 Быть уверенным в себе, открытым 

и общительным, не стесняться быть в 

чем-то непохожим на других ребят; 

  Уметь ставить перед собой цели и 

проявлять инициативу, отстаивать 

свое мнение и действовать 

самостоятельно, без помощи 

старших;  

 Проявлять миролюбие – не затевать 

конфликтов и стремиться решать 

спорные вопросы, не прибегая к 

силе; 

2 Баскетбол 10 

3 Волейбол 10 

4 

Футбол 

9 

Итого 34 ч  
 

 

 

 



11 класс 
 

№ Тема 
Кол-во 

часов 

Реализация воспитательного 

потенциала урока 

Раздел I. Основы знаний 2  

1 

Техника безопасности во время 

занятий физическими 

упражнениями и играми. 

Соревновательная и тренировочная 

деятельность. Понятие об основных 

видах тренировки: теоретической, 

физической, технической, 

тактической и психологической 

подготовке, их взаимосвязи.  

1 

- Формировать понимание влияния 

возрастных особенностей организма 

и его двигательной функции на 

физическое развитие и физическую 

подготовленность; 

- уметь анализировать техники 

физических упражнений, их освоение 

и выполнение по показу; 

 - знать достижения российских 

спортсменов в различных видах 

спорта; 

Раздел II.  Двигательные навыки и 

умения 
33 

 

1 Настольный теннис 17 - Знать терминологию избранной 

игры;  

- знать правила и организацию 

проведения соревнований; 

- знать технику безопасности при 

проведении занятий и соревнований 

и уметь обеспечить безопасность; 

- уметь организовать и проводить 

подвижные и спортивные игры;  

- владеть навыком судейства и 

подготовки мест занятий; 

- знать достижения российских 

спортсменов в различных видах 

спорта; 

 Быть уверенным в себе, открытым 

и общительным, не стесняться быть в 

чем-то непохожим на других ребят; 

  Уметь ставить перед собой цели и 

проявлять инициативу, отстаивать 

свое мнение и действовать 

самостоятельно, без помощи 

старших;  

 Проявлять миролюбие – не затевать 

конфликтов и стремиться решать 

спорные вопросы, не прибегая к 

силе; 

2 Спортивная лапта 8 

3 

Бадминтон 

8 

Итого 34 ч  

 

 


