
МУНИЦИПАЛЬНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ  АВТОНОМНОЕ  УЧРЕЖДЕНИЕ 

СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА №16 

ГОРОДСКОГО ОКРУГА ГОРОД  НЕФТЕКАМСК 

РЕСПУБЛИКИ БАШКОРТОСТАН 

 

 

 

СОГЛАСОВАНО 

Зам. директора по УР  

_______/Саитова С.Р. 

Протокол № 1  

от «31» 08. 2022 г. 

                                                          

 

 УТВЕРЖДАЮ 

 Директор МОАУ СОШ №16 

  __________О.В. Разорвина 

 Приказ № 286 

 от «31» 08. 2022 г. 

 

 

 

 

Рабочая программа внеурочной деятельности 

в рамках реализации проекта «Взлетай» 

«Дружи со спортом» 

 

 

Уровень образования: основное общее образование 

Класс: 10 

Срок реализации: 1 

 

  

                                                                                          

                                                                                      Составитель:  

 Иляев Константин Максимович, учитель 

                                                   

 

 

г.Нефтекамск, 2022 



2 
 

1. Пояснительная записка 

 

Внеурочная деятельность образовательного проекта «Взлетай» по курсу «Дружи со 

спортом» предназначена для учащихся 10 класса: 

1.Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации». 

  2.Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 

года № 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования». 

3. Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 декабря 2014 года №1644 «О 

внесении изменений в приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 17 декабря 2010 года №1897 « Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования ». 

4. ФГОС среднего общего образования, утвержденного Приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 17.05.2021г. № 413 

4. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 декабря 2015 

года №1577 «О внесении изменений в приказ Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17 декабря 2010 года № 1897 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего 

образования»(зарегистрирован Министерством юстиции РФ 2 02.02.2016 года 

регистрационный № 40937). 

5.Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. 

Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2015г.); 

6. «Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И.Ляха. 5-9 

классы - пособие для учителей общеобразовательных учреждений М.:Просвещение,2013.-

104с, 

7. Программа «Внеурочная деятельность учащихся. Баскетбол: пособие для учителей и 

методистов» Г. А. Колодницкий. В.С Кузнецов –М.:Просвещение,2013.-112с.- (Работаем 

по новым стандартам) 

 

2.Цели и задачи 

 

Спортивно-оздоровительное направление включает в себя знания, установки, 

личностные ориентиры и нормы поведения, обеспечивающие сохранение и укрепления 

физического и психического здоровья. Данная программа является комплексной 

программой по формированию культуры здоровья обучающихся, способствующая 

познавательному и эмоциональному развитию ребенка. Включает в себя, как 

теоретическую  - изучение полезных и вредных привычек, так и практическую части – 

организация подвижных игр, соревнования, показательные выступления, дни здоровья. 

 Цель внеурочной деятельности «Баскетбол» спортивно - оздоровительного 

направления заключается в формировании знаний, установок, личностных ориентиров и 

норм поведения, обеспечивающих сохранение и укрепление физического, 

психологического и социального здоровья обучающихся начального общего образования 

как одной из ценностных составляющих, способствующих познавательному и 
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эмоциональному развитию ребенка, достижению планируемых результатов освоения 

основной образовательной программы начального общего образования.  

Основные задачи: 

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

 использование оптимальных двигательных режимов для детей с учетом их 

возрастных, психологических и иных особенностей; 

 развитие потребности в занятиях физической культурой и спортом. 
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3. Планируемые результаты внеурочной деятельности 

 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы основного 

общего образования должны отражать: 

 1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей 

этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, 

основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 

демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 2) формирование 

ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к 

саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, 

осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования 

на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом 

устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования уважительного 

отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 3) 

формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 4) формирование осознанного, 

уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, 

религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; готовности и 

способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 5) 

освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах 

и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном 

самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 6) развитие 

морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 7) формирование 

коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми 

старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 8) 

формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 9) 

формирование основ экологической культуры, соответствующей современному уровню 

экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-

оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 10) осознание значения 

семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и 

заботливое отношение к членам своей семьи; 11) развитие эстетического сознания через 

освоение художественного наследия народов России и мира, творческой деятельности 

эстетического характера.  

 Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы 

основного общего образования должны отражать:  

1) умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 2) умение самостоятельно планировать пути 

достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее 

эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 3) умение соотносить 

свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности 

в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных 
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условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения; 5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия 

решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 7) умение 

создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения 

учебных и познавательных задач; 8) смысловое чтение; 9) умение организовывать учебное 

сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать 

индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое мнение; 10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, 

монологической контекстной речью; 11) формирование и развитие компетентности в 

области использования информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ- 

компетенции); развитие мотивации к овладению культурой активного пользования 

словарями и другими поисковыми системами; (в ред. Приказа Минобрнауки России от 

29.12.2014 N 1644) 12) формирование и развитие экологического мышления, умение 

применять его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и 

профессиональной ориентации. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

       Выпускник научится: 

• целеполаганию, включая постановку новых целей, преобразование практической задачи 

в познавательную; 

• самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учёта выделенных 

учителем ориентиров действия в новом учебном материале; 

• планировать пути достижения целей; 

• устанавливать целевые приоритеты;  

• уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им; 

• принимать решения в проблемной ситуации на основе переговоров; 

• осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по 

способу действия; актуальный контроль на уровне произвольного внимания; 

• адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить 

необходимые коррективы в исполнение как в конце действия, так и по ходу его 

реализации; 

• основам прогнозирования как предвидения будущих событий и развития процесса. 

      Выпускник получит возможность научиться: 

• самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи; 

• построению жизненных планов во временно2й перспективе; 

• при планировании достижения целей самостоятельно, полно и адекватно учитывать 

условия и средства их достижения;  

• выделять альтернативные способы достижения цели и выбирать наиболее эффективный 

способ; 
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• основам саморегуляции в учебной и познавательной деятельности в форме осознанного 

управления своим поведением и деятельностью, направленной на достижение 

поставленных целей; 

• осуществлять познавательную рефлексию в отношении действий по решению учебных и 

познавательных задач; 

• адекватно оценивать объективную трудность как меру фактического или 

предполагаемого расхода ресурсов на решение задачи; 

• адекватно оценивать свои возможности достижения цели определённой сложности в 

различных сферах самостоятельной деятельности; 

• основам саморегуляции эмоциональных состояний; 

• прилагать волевые усилия и преодолевать трудности и препятствия на пути достижения 

целей. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

• учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

• формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать и координировать её с 

позициями партнёров в сотрудничестве при выработке общего решения в совместной 

деятельности; 

• устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать решения и 

делать выбор; 

• аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не 

враждебным для оппонентов образом; 

• задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнёром; 

• осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь; 

• адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности; 

• адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач; владеть устной и письменной речью; строить монологическое контекстное 

высказывание; 

• организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками, 

определять цели и функции участников, способы взаимодействия; планировать общие 

способы работы; 

• осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, уметь убеждать; 

• работать в группе - устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и 

способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в группу сверстников и 

строить продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми; 

• основам коммуникативной рефлексии; 

• использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, мыслей, 

мотивов и потребностей; 

• отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых действий как в 

форме громкой социализированной речи, так и в форме внутренней речи. 

    Выпускник получит возможность научиться: 

• учитывать и координировать отличные от собственной позиции других людей в 
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сотрудничестве; 

• учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

• понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

• продуктивно разрешать конфликты на основе учёта интересов и позиций всех 

участников, поиска и оценки альтернативных способов разрешения конфликтов; 

договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в 

ситуации столкновения интересов; 

• брать на себя инициативу в организации совместного действия (деловое лидерство); 

• оказывать поддержку и содействие тем, от кого зависит достижение цели в совместной 

деятельности;  

• осуществлять коммуникативную рефлексию как осознание оснований собственных 

действий и действий партнёра; 

• в процессе коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать 

партнёру необходимую информацию как ориентир для построения действия; 

• вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении проблем, 

участвовать в дискуссии и аргументировать свою позицию, владеть монологической и 

диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими 

нормами родного языка; 

• следовать морально-этическим и психологическим принципам общения и 

сотрудничества на основе уважительного отношения к партнёрам, внимания к личности 

другого, адекватного межличностного восприятия, готовности адекватно реагировать на 

нужды других, в частности оказывать помощь и эмоциональную поддержку партнёрам в 

процессе достижения общей цели совместной деятельности; 

• устраивать эффективные групповые обсуждения и обеспечивать обмен знаниями между 

членами группы для принятия эффективных совместных решений;  

• в совместной деятельности чётко формулировать цели группы и позволять её 

участникам проявлять собственную энергию для достижения этих целей. 

Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

• основам реализации проектно-исследовательской деятельности; 

• проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя; 

• осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета; 

• создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

• осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий; 

• давать определение понятиям; 

• устанавливать причинно-следственные связи; 

• осуществлять логическую операцию установления родовидовых отношений, 

ограничение понятия; 

• обобщать понятия - осуществлять логическую операцию перехода от видовых признаков 

к родовому понятию, от понятия с меньшим объёмом к понятию с большим объёмом; 

• осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая 

основания и критерии для указанных логических операций; 

• строить классификацию на основе дихотомического деления (на основе отрицания); 
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• строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных 

связей; 

• объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе исследования; 

• основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения; 

• структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, главную 

идею текста, выстраивать последовательность описываемых событий; 

• работать с метафорами - понимать переносный смысл выражений, понимать и 

употреблять обороты речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении 

слов. 

     Выпускник получит возможность научиться: 

• основам рефлексивного чтения; 

• ставить проблему, аргументировать её актуальность; 

• самостоятельно проводить исследование на основе применения методов наблюдения и 

эксперимента; 

• выдвигать гипотезы о связях и закономерностях событий, процессов, объектов; 

• организовывать исследование с целью проверки гипотез; 

• делать умозаключения (индуктивное и по аналогии) и выводы на основе аргументации. 

 Предметные результаты 

- понимание и осознаний взаимной обусловленности физического, нравственного, 

психологического, психического и социально-психологического здоровья человека; 

-  осознание негативных факторов, пагубно влияющих на здоровье; 

- умение делать осознанный выбор поступков, поведения, образа жизни, позволяющих 

сохранить и укрепить здоровье; 

- способность выполнять правила личной гигиены и развивать готовность 

самостоятельно поддерживать свое здоровье; 

- сформированное представление о правильном (здоровом) питании, его режиме, 

структуре; 

 

Срок реализации программы. 

 

Место учебного предмета. В 8 – 10  классе данный курс включает 34 часа (1 час в неделю, 

34 недели). 

Класс, возраст обучающихся: 8 - 10 класс, 14 – 17 лет. 

 

4. Содержание внеурочной деятельности. 

 

Внеурочная деятельность может быть организована: 

- спортивно-оздоровительное направление: экскурсии, физкультминутки, тематические 

учения и тренировки, занятия в спортивном зале и на свежем воздухе, беседы, 

соревнования, подвижные игры;  

Внеурочная деятельность организуется в таких формах как художественные, 

культурологические, филологические, хоровые студии, сетевые сообщества, школьные 

спортивные клубы и секции, конференции, олимпиады, военно-патриотические 

объединения, экскурсии, соревнования, поисковые и научные исследования, общественно 

полезные практики и другие формы на добровольной основе в соответствии с выбором 

участников образовательных отношений. 
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Традиционные формы организации деятельности: факультативы, научные общества 

обучающихся, а также экскурсии, походы, познавательные игры и беседы, разнообразные 

учебные и учебно-исследовательские проекты. Разнообразные  конкурсы рисунков, 

рассказов, сочинений. К формам внеурочной деятельности относят и  внешкольные акции 

познавательной направленности (олимпиады, конференции, интеллектуальные конкурсы). 

Возможны дополнительные образовательные модули, спецкурсы, школьные научные 

общества, учебные научные исследования, практикумы и т. д., проводимые в формах, 

отличных от урочной (классно-урочной). 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела/темы 

Колич

ество 

часов 

Содержание Формы 

организации и 

виды 

деятельности  

1. Теоретическая подгот

овка 

6 Физическая культура и спорт в 

России. Краткая характеристика 

задач развития спорта в районе, 

области. История баскетбола. 

Развитие баскетбола в России и за 

рубежом. Всероссийские 

соревнования по баскетболу. 

Сведения о строении и функциях 

организма человека. Гигиена. 

Режим дня. Значение правильного 

режима для юного спортсмена. 

Питание. Закаливание. Значение 

закаливания. 

Беседа. Занятия 

проводятся в 

спортивном зале 

и на свежем 

воздухе.  

2. ОФП  5 Общая физическая подготовка 

(развитие быстроты, силы, 

ловкости, выносливости, гибкости) 

Строевые упражнения. Команды 

для управления строем. Понятие о 

строе, шеренге, колонне, флангах, 

интервале, дистанции, 

направляющем, замыкающем, о 

предварительной и 

исполнительной командах. 

Общеразвивающие упражнения 

без предметов. Упражнения для 

рук и плечевого пояса. Сгибания и 

разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, рывки. 

Упражнения выполняются на 

месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: 

наклоны, вращения и 

повороты головы в различных 

направлениях. 

Упражнения для туловища. 

Упражнения для 

формирования правильной осанки. 

Упражнения для ног: различные 

Беседа. 

Тематические 

учения и 

тренировки. 

Подвижные 

игры. Занятия 

проводятся в 

спортивном зале 

и на свежем 

воздухе. 
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маховые движения ногами, 

приседания на обеих и на одной 

ноге, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими 

движениями. 

Подвижные игры и 

эстафеты. Игры с мячом, 

бегом, прыжками, метанием, 

сопротивлением, на внимание, 

координацию. 

Легкоатлетические 

упражнения. Бег на 30, 60, 100, 6-

минутный и 12-минутный бег. 

3. СФП 3 I. Упражнения для развития 

быстроты. Упражнения для 

развития стартовой скорости. По 

сигналу (преимущественно 

зрительному) рывки на 5-10 м из 

различных исходных положений: 

стоя лицом, боком и спиной к 

стартовой линии, из приседа, 

широкого выпада, сидя, лежа, 

медленного бега, подпрыгивания 

или бега на месте. Эстафеты с 

элементами старта. Подвижные 

игры типа "День и ночь", "Вызов", 

"Вызов номеров", "Рывок за 

мячом" и т.д. 

2. Упражнения для развития 

скоростно-силовых 

качеств. Прыжки на одной и на 

обеих ногах с продвижением, с 

преодолением препятствий. 

Подвижные игры типа "Волк во 

рву", "Челнок", "Скакуны", 

"Прыжковая эстафета" и т.д. 

3. Упражнения для развития 

специальной выносливости 

Повторное выполнение беговых и 

прыжковых упражнений. То же, но 

с ведением мяча. Переменный бег 

(несколько повторений в серии). 

Кроссы с переменной скоростью. 

4. Упражнения для развития 

ловкости. 

Прыжки с разбега толчком одной 

и обеими ногами, доставая высоко 

подвешенный предмет головой, 

ногой, руками; то же, выполняя в 

прыжке поворот на 90-180°. 

Прыжки вверх с поворотом и 

имитацией удара головой или 

Беседа. 

Тематические 

учения и 

тренировки. 

Подвижные 

игры. 

Соревнования. 

Занятия 

проводятся в 

спортивном зале 

и на свежем 

воздухе. 
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ногами. Прыжки с места и с 

разбега с ударом головой по 

предмету (мячу), подвешенным на 

разной высоте. Кувырки вперед и 

назад, в сторону через правое и 

левое плечо. 

4. Техническая 

подготовка 

9 Совершенствование техники 

передвижения при нападении. 

Индивидуальные действия при 

нападении с мячом и без мяча. 

Чередование упражнений на 

развитие специальных физических 

качеств. Учебные игры. 

Совершенствование техники 

движения мяча. Многократное 

выполнение технических приемов. 

Беседа. 

Тематические 

учения и 

тренировки. 

Подвижные 

игры. 

Соревнования. 

Занятия 

проводятся в 

спортивном зале  

5. Тактическая 

подготовка 

9 Тактика нападения. 

Индивидуальные действия с 

мячом и без мяча. Взаимодействие 

двух, трех игроков «скрестный 

выход» Применение изученных 

взаимодействий в условиях 

позиционного нападения. 

Подстраховка. Применение 

изученных взаимодействий в 

системе быстрого прорыва. 

Многократное выполнение 

тактических действий 

Беседа. 

Тематические 

учения и 

тренировки. 

Подвижные 

игры. 

Соревнования.  

6. Контрольные 

испытания 

2 Прыжки в длину с места. Прыжки 

в высоту. Бег 100 м. Бег 1000 м. 

Занятия 

проводятся в 

спортивном 

зале.  
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5. Тематическое планирование 

 

 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела/темы Количество часов 

1. Теоретическая подготовка 6ч. 

2. ОФП  5ч. 

3. СФП 3ч. 

4. Техническая подготовка 9ч. 

5. Тактическая подготовка 9ч. 

6. Контрольные испытания 2ч. 

 Итого  34ч. 
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