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Пояснительная записка 

Программа внеурочной  деятельности «Спортивный марафон» является частью 
образовательной программы, реализующейся в МАОУ «Лингвистическая гимназия № 20» г. Сарапула 
УР. Программа составлена на основе: 

- федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования. 
Данная программа  используется для ведения курса внеурочной деятельности физкультурно-

спортивного направления «Спортивный марафон» для обучающихся 10-11-х классов и рассчитана на 
68 часов (34 часа на каждый год обучения, по одному учебному часу в неделю). 

 Основной целью программы курса внеурочной деятельности является формирование 
разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 
культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 
деятельности и организации активного отдыха. В программе курса данная цель конкретизируется и 
связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном 
отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, психических и нравственных 
качеств, творческом использовании ценностей физической культуры в организации здорового образа 
жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом.  

В результате реализации программы курса внеурочной деятельности «Спортивный марафон» у 
обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 
Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев;  

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, 
уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения;  

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия 
при организации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, 
оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга;  

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий 
физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях;  

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила 
техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и 
телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе 
научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности с 
учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей;  

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в 
его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом;  

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 
пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека;  

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 
мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма 
после значительных умственных и физических нагрузок;  

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 
спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, 
выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 
походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении 



учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности;  
повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, 

планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и 
потребностей;  

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и 
спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической 
деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях.  

В результате реализации программы курса внеурочной деятельности «Спортивный марафон» у 
обучающегося будут сформированы универсальные познавательные учебные действия, 
универсальные коммуникативные учебные действия, универсальные регулятивные учебные 
действия. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные познавательные учебные 
действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и 
современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 
олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 
положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек;  

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 
предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководствоваться требованиями техники 
безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака;  

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 
изменениями показателей работоспособности;  

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять 
причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по 
профилактике и коррекции выявляемых нарушений;  

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, 
состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма;  

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического 
упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий 
физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых 
площадках и правилами предупреждения травматизма.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные коммуникативные 
учебные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах 
техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий 
физической и технической подготовкой;  

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными 
возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и 
регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления;  

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы 
движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность решения 
задач обучения, оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом;  

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений 
другими обучающимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать 
способы их устранения;  

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 



упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины 
их появления, выяснять способы их устранения.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные регулятивные учебные 
действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 
функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, 
развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб;  

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 
самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах;  

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на 
указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, 
признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление;  

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 
взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к 
ошибкам игроков своей команды и команды соперников;  

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных 
занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от 
характера и признаков полученной травмы.  
 В ходе изучения данной программы, учащиеся приобретают знания о месте и значении игр в 
системе физического воспитания, о структуре рациональных движений в технических приёмах игр, 
изучают взаимодействие игроков друг с другом в групповых действиях для успешного участия в 
играх и соревнованиях. 
 

Содержание тем курса 
Материал программы дается в трёх разделах: основы знаний, двигательные умения и навыки, 

развитие двигательных качеств. 
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: «Охотники и утки», «Перестрелка», 
«Летающий мяч», «Борьба за мяч», «Городки», «Бабки», «Лапта». 

В подразделе «Спортивные игры» представлен материал, способствующий обучению 
техническим и тактическим приемам игры баскетбол. 

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 (1 час). 

 Оказание доврачебной помощи. Правила баскетбола. Техника и тактика спортивной 
игры. Жесты судей. 

2. Двигательные умения и навыки (19 часов). 
Подвижные командные игры (3 часа). «Борьба за мяч», «Городки», «Бабки», «Лапта». 
 Баскетбол (16 часов). 
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Комбинации из освоенных 

элементов технике передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 
Овладение техникой ведения мяча. Ведение мяча с пассивным и активным сопротивлением 

защитника. 
Овладение техникой ловли и передачи мяча. Передача мяча одной рукой от плеча, двумя от 

груди, с отскоком от пола; двумя – от головы в движении. Передача мяча с пассивным 
сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. 
Штрафной бросок. Бросок двумя руками снизу после ведения. 

Освоение индивидуальных защитных действий. Защитные действия против игрока с мячом и без 
мяча. 

Закрепление техники и развитие координационных способностей. Комбинации из освоенных 
элементов владения мячом и перемещений: ловля, передача, ведение, бросок. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным 
правилам баскетбола. 

Нападение быстрым прорывом (3:2). Позиционное нападение и личная защита в игровых 
взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. 

Освоение индивидуальных и командных защитных действий. Борьба за мяч после отскока от 
шита. 

3. Развитие двигательных способностей (14 часов). 
Комплексы упражнений (6 часов). 
Гимнастические упражнения. Упражнения с гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми 

амортизаторами, на гимнастической стенке. 
Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах 

на сопротивление. Упражнения с набивными мячами (3кг) 
Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения с набивными мячами: приседания, выпады, 

прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. 
Легкоатлетические упражнения. Низкий старт и стартовый разбег до 60м. 
Повторный бег 3х40-50м. Эстафетный бег с этапами до 50-60м. Бег с препятствиями от 60 до 80м 
(количество препятствий от 4 до 10). Кросс до 5км. 
Подвижные игры: «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», 
«Мяч ловцу», «Перетягивание каната», «Катающаяся мишень». 

Упражнения для развития быстроты. Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, 
вдогонку за летящим мячом, в соревнованиях с партнером за овладение мячом. 

Бег с остановками и с резким изменением направления. Бег с набивными мячами в руках 
(массой от 3кг). Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного 
сигнала. 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств. Прыжки по наклонной плоскости 
выполняются на двух, одной ноге под гору и с горы, отталкивание с максимальной скоростью. 
Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки через барьер толчком одной и двух ног. 



Упражнения с отягощениями. Упражнения с набивными мячами (2-5кг); передачи различными 
способами одной и двумя руками с места и в прыжке (30-40 раз). Ходьба в полуприседе с набивными 
мячами (50-60м). 

 Соревнования (8 часов). 
Принять участие в пяти соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Разбор проведённых 

игр. Устранение ошибок. 
 

11 класс 
1. Основы знаний (1 час). 

 Современное олимпийское движение. Судейство соревнований. 
2. Двигательные умения и навыки (19 часов). 

Подвижные командные игры (3 часа). «Охотники и утки», «Борьба за мяч»,«Лапта». 
 Баскетбол (16 часов). 
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Комбинации из освоенных 

элементов технике передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 
Овладение техникой ведения мяча. Ведение с пассивным и активным сопротивлением 

защитника. 
Овладение техникой ловли и передачи мяча. Скрытые передачи. Передача мяча со сменой мест в 

движении. Передача мяча с пассивным и активным сопротивлением защитника. 
Овладение техникой бросков мяча. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции в прыжке. 

Штрафной бросок. Добивание мяча после отскока от щита. 
Освоение индивидуальных защитных действий. Перехват мяча. Защитные действия против 

игрока с мячом и без мяча. 
Закрепление техники и развитие координационных способностей. Комбинации из освоенных 

элементов владения мячом и перемещений: ловля, передача, ведение, бросок. 
Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по правилам 

баскетбола. 
Тактическая подготовка. Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие двух (трех) 

игроков в нападении и защите (тройка и малая восьмерка, через «заслон», восьмерка. 
Освоение индивидуальных и командных защитных действий. Борьба за мяч после отскока от 

шита. Зонная защита 3:2, 2:3. 
3. Развитие двигательных способностей (14 часов). 

 Комплексы упражнений (5 часов). 
Гимнастические упражнения. Упражнения с гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми 

амортизаторами, на гимнастической стенке. 
Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные, в парах с 

набивными мячами. 
Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения с набивными мячами: приседания, выпады, 

прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. 
Легкоатлетические упражнения. Низкий старт и стартовый разбег. Повторный бег 4х50-60м. 

Бег 60м с низкого старта. Эстафетный бег с этапами до 80-100м. Бег с препятствиями от 60 до 100м 
(количество препятствий от 4 до 10). Кросс до 5км. 
Подвижные игры: «Борьба за мяч», «Городки», «Бабки», «Лапта». 

Упражнения для развития быстроты. По зрительному сигналу рывки с места с максимальной 
скоростью на отрезках 5, 10, 15…30м, с постоянным изменением исходных положений. Стартовые 
рывки с мячом, в соревнованиях с партнером за овладение мячом. 

Бег с остановками и с резким изменением направления, с набивными мячами в руках (массой от 
3 до 6 кг), с поясом-отягощением или куртке с весом. Бег с изменением скорости и способа 
передвижения в зависимости от зрительного сигнала. 



Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств. Прыжки через барьер толчком одной 
и двух ног. Выпрыгивание на гимнастические маты с постепенным увеличением высоты. 

Упражнения с отягощениями. Упражнения с набивными мячами (3-5кг); передачи различными 
способами одной и двумя руками с места и в прыжке (30-50 раз). Ходьба в полуприседе с набивными 
мячами (60-100м). 

 Соревнования (9 часов). 
Принять участие в пяти соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Разбор проведённых 

игр. Устранение ошибок. 



Тематическое планирование 10 класс 
 

№ Наименование разделов и тем 
Кол-во 
часов 

Характеристика основных видов 
учебной деятельности 

1 Основы знаний 1 час Характеризуют Олимпийские игры 
как явление культуры, раскрывают 
цель и задачи современного 
олимпийского движения, 
содержание и правила 
соревнований. 

 
 

1.1 

 
Современное олимпийское 
движение. Судейство 
соревнований. 

 
 

1 

2 Двигательные умения и навыки 19 часов Выполняют технику изучаемых 
игровых приёмов и действий, 
выявляя и устраняя типичные 
ошибки. 
Определяют степень утомления 
организма во время игровой 
деятельности. Используют игровые 
действия для комплексного 
развития физических способностей. 
Соблюдают правила игры и техники 
безопасности. 

 
 
 
 

2.1 

 
 
 
 
Подвижные игры 

 
 
 
 

3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Спортивные игры (баскетбол) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

16 

Овладевают основными приёмами 
игры в баскетбол. 
Описывают технику изучаемых 
игровых приёмов, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. 
Используют игровые действия 
баскетбола для комплексного 
развития физических способностей. 
Моделируют технику и тактику 
освоенных игровых действий и 
приемов, варьируя её в зависимости 
от ситуации и условий, 
возникающих в процессе игровой 
деятельности. 
Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе освоения техники 
игровых действий. 
Выполняют правила, технику 
безопасности, учатся уважительно 
относиться к сопернику и управлять 
своими эмоциями. 
Организуют совместные занятия 
баскетболом со сверстниками, 
осуществляют судейство игры. 

3 
Развитие двигательных 
способностей 

14 часов 
 



 
 
 
 
 

3.1 

 
 
 

Комплексы упражнений для 
формирования взаимосвязей 
между отдельными физическими 
качествами 

 
 
 
 
 

5 

Описывают техники изучаемых 
игровых действий, осваивают их, 
выявляя и устраняя ошибки. 
Составляют совместно с учителем 
комплексы упражнений, 
направленные на развитие 
соответствующих физических 
способностей. 
Используют разученные 
упражнения в самостоятельных 
занятиях. 
Осуществляют самоконтроль за 
физической нагрузкой во время 

занятий. 

 
 
 

3.2 

 
 
 

Соревнования 

 
 
 

9 

Выполняют контрольные тесты и 
упражнения. 
Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе соревновательной 
деятельности. 
Выполняют правила игры, технику 
безопасности, учатся уважительно 
относиться к сопернику и управлять 
своими эмоциями 

 

 

 Тематическое планирование 11 класс 
 

№ Наименование разделов и тем 
Кол-во 
часов 

Характеристика основных видов 
учебной деятельности 

1 Основы знаний 1 час Характеризуют Олимпийские игры 
как явление культуры, раскрывают 
цель и задачи современного 
олимпийского движения, 
содержание и правила 
соревнований. 

 
 

1.1 

 
Современное олимпийское 
движение. Судейство 
соревнований. 

 
 

1 

2 Двигательные умения и навыки 19 часов Выполняют технику изучаемых 
игровых приёмов и действий, 
выявляя и устраняя типичные 
ошибки. 
Определяют степень утомления 
организма во время игровой 
деятельности. Используют игровые 
действия для комплексного 
развития физических способностей. 
Соблюдают правила игры и техники 
безопасности. 

 
 
 
 

2.1 

 
 
 
 
Подвижные игры 

 
 
 
 

3 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Овладевают основными приёмами 
игры в баскетбол. 
Описывают технику изучаемых 
игровых приёмов, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и устраняя 



 
 
 
 

2.2 

 
 
 
 
Спортивные игры (баскетбол) 

 
 
 
 

16 

типичные ошибки. 
Используют игровые действия 
баскетбола для комплексного 
развития физических способностей. 
Моделируют технику и тактику 
освоенных игровых действий и 
приемов, варьируя её в зависимости 
от ситуации и условий, 
возникающих в процессе игровой 
деятельности. 
Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе освоения техники 
игровых действий. 
Выполняют правила, технику 
безопасности, учатся уважительно 
относиться к сопернику и управлять 
своими эмоциями. 
Организуют совместные занятия 
баскетболом со сверстниками, 
осуществляют судейство игры. 

3 
Развитие двигательных 
способностей 

14 часов 
 

 
 
 
 
 

3.1 

 
 
 

Комплексы упражнений для 
формирования взаимосвязей 
между отдельными физическими 
качествами 

 
 
 
 
 

5 

Описывают техники изучаемых 
игровых действий, осваивают их, 
выявляя и устраняя ошибки. 
Составляют совместно с учителем 
комплексы упражнений, 
направленные на развитие 
соответствующих физических 
способностей. 
Используют разученные 
упражнения в самостоятельных 
занятиях. 
Осуществляют самоконтроль за 
физической нагрузкой во время 

занятий. 

 
 
 

3.2 

 
 
 

Соревнования 

 
 
 

9 

Выполняют контрольные тесты и 
упражнения. 
Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе соревновательной 
деятельности. 
Выполняют правила игры, технику 
безопасности, учатся уважительно 
относиться к сопернику и управлять 
своими эмоциями 

 

 



Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение реализации программы 

 

1. Виленский, М.Я. Физическая культура. 5-7 класс: учеб. для общеобразоват. 
организаций [Текст] / М.Я. Виленский, И.М. Туревский, Т.Ю. Торочкова и др.; под. 
ред. М.Я. Виленского. – 2-е изд. – М.: Просвещение, 2013. 
2. Иванов Ю.И., Михайлова Э.И. Играйте на здоровье [Текст] / Ю.И. 
Иванов, Э.И. Михайлова – М.: Издательство «Московская правда», 1991. 
3. Кузнецов В.С. Упражнения и игры с мячами [Текст] / В.С. Кузнецов, Г.А. 
Колодницкий.– М.: Изд-во НЦ ЭНАС, 2002. 
4. Лях В.И. Физическая культура. 8-9 классы: учеб. для общеобразоват. организаций 

[Текст]/ В.И. Лях. - 2-е изд. – М.: Просвещение, 2014. 
5. Холл Виссел. Баскетбол: Шаги к успеху / Холл Висел. [Текст] – 
Издательство Астрель, 2009. 

 


