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Программа внеурочной деятельности по спортивно - 

оздоровительному направлению «Спортивный час» в 5 классе 

подготовлена в соответствии с требованиями ФГОС ООО и концепцией физического 

воспитания. 

Принимая в расчѐт динамику состояния здоровья обучающихся в 

школе, на заседании педагогического совета принято решение по проектированию 

комплексной программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

правлению для обучающихся 5-9 классов. 

 

Программа «Спортивный час » призвана сформировать у обучающихся 

устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и 

физической подготовленности, в творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни.В программе представлены доступные 

для обучающихся упражнения,способствующие овладению элементами техники и 

тактики спортивных игр, развитию физических способностей. 

 

Курс введѐн в часть учебного плана, формируемого участниками образовательного 

процесса в рамках спортивно-оздоровительного направления. 

 

Новизна данной программы определена федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования. 

 

Программа внеурочной деятельности «Спортивный час» предназначена для 

физкультурно – спортивной и оздоровительной работы с обучающимися, 

проявляющими интерес к физической культуре и спорту. 

 

Материал программы предполагает изучение основ трѐх спортивных игр: 

баскетбола, волейбола, футбола и даѐтся в трѐх разделах: основы знаний, общая 

физическая подготовка и специальная техническая подготовка. 

Материал по общей физической подготовке является единым для всех 

спортивных игр и входит в каждое занятие курса. 

Программа разработана на основе требований к результатам освоения образовательной 

программы. 

 

Нормативно-правовой базой программы внеурочной деятельности 

«Спортивный час» являются: 

 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

2. ФГОС ООО, утверждѐнный приказом Министерства образования и науки РФ 

от 17 декабря 2010 года № 1897; 

 

3. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура 

5 – 9 классы М. «Просвещение», 2010. (Стандарты второго поколения); 

4. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. 

№329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.). 

 

5. Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. 

Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. 

 

6. Постановление Главного государственного санитарного врача  РФ от 



 

29.12.2010 №189 (в редакции от 29.06.2011) «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 

«Санитарно - эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях»; 

7. Приказ Минобрнауки России от 28.12.2010 №2106 «Об утверждении 

федеральных требований к образовательным учреждениям в части охраны здоровья 

обучающихся, воспитанников»; 

8. Приказ Минобрнауки России от 04.10.2010 №986 «Об утверждении 

федеральных требований к образовательным учреждениям в части минимальной 

оснащенности учебного процесса и учебных помещений»; 

 

9. Основная образовательная программа основного общего образования  МБОУ  

« Кипринская СОШ» 

 

 

Планируемые результаты реализации программы 

  

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения программы. 

Личностные: 

•   определять смысл влияния физической культуры на здоровье человека; 

•   устанавливать значение результатов своей игровой деятельности для удовлетворения 

потребностей в движении, в общении со сверстниками и взрослыми, в повышении уровня 

физического развития и физической подготовленности, в формировании устойчивых 

мотивов самосовершенствования; 

•   оценивать нравственно-этическую составляющую событий и действий с точки зрения 

моральных норм. 

Регулятивные: 

•   ставить учебные задачи в соответствии с предполагаемой деятельностью; 

•   определять последовательность промежуточных целей для достижения конечного 

результата; 

•   составлять план и последовательность действий для достижения результата; 

•   контролировать и оценивать выполнение заданий, с целью нахождения несоответствия 

с эталоном двигательного действия; 

•   оценивать качество и уровень освоения задания. 

Познавательные: 

•   находить и структурировать информацию; 

•   анализировать игровые действия с выделением существенных признаков; 

•   выстраивать логическую цепь рассуждений на заданную тему. 

Коммуникативные: 

•   учитывать позицию партнера в совместной деятельности; 

•   согласовывать усилия детей в организации и осуществлении совместной деятельности; 

•   учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

•   формулировать собственное мнение и позицию; 

•   договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности; 

•   контролировать действия партнера в игровой деятельности; 

•   задавать вопросы; 

•   использовать речь для регуляции своего действия; 

 •   адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической формой речи. 

Предметные: 



•   планировать применение игр с мячом в режиме дня; 

•   излагать факты истории развития спортивных игр с мячом, спортивных традиций 

региона; 

•   представлять подвижные игры с мячом как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовленности первоклассников; 

•   применять способы коррекции осанки, развития физических качеств, средствами игр с 

мячом; 

•   овладение техникой движений с мячом. 

 

Содержание программы 

Познакомимся с мячом. Введение в предмет. Игра-путешествие. Поиск 

информации о видах спорта с мячами. Распределение по командам. Определение ролей, 

получение карты маршрута игры. Определение последовательности действий. 

Прохождение по станциям игры: «Лапта», «Волейбол», «Баскетбол», «Мини-футбол».  

Веселый мяч 

Практическое занятие. Выполнение заданий в ходьбе и беге, разучивание комплекса ОРУ 

с большим мячом под контролем учителя. Выполнение индивидуальных заданий: подброс 

мяча на заданную высоту и ловля его. Моделирование различных исходных положений 

для выполнения бросков и ловли мяча. Выполнение индивидуальных упражнений у стены 

— броски на заданные расстояния. Определение удобного для себя расстояния для 

выполнения качественного броска и ловли. Объяснение, почему выбрано именно это 

расстояние. Усложнение действия путем увеличения расстояния. Определение качества 

выполнения броска и ловли мяча в зависимости от расстояния. Объяснение, почему 

получилось или не получилось выполнить качественно двигательное действие. Ведение 

мяча на месте и в движении, подброс и ловля мяча; бросок мяча в кольцо и ловля после 

отскока. Вначале по заданию учителя выполнение действия с расстояния 2-3 м от щита, 

затем, если не попадают, — определение оптимального для попадания расстояния. 

Участие в подвижных играх: «Попади в цель», «Бросай — поймаю», «Мяч капитану». 

«Эстафета баскетболиста».  

Дружный мяч 

Практическое занятие. Выполнение упражнений в парах: переброс мяча друг другу, с 

отскоком о пол, бросок из-за спины, прием спиной вперед и т.д. Оценивание 

правильности выполнения двигательного действия, выявление ошибок при выполнении. 

Демонстрация ОРУ с мячом партнеру. Оценивание выполнения ОРУ, аргументирование 

своей оценки. Участие в подвижных играх: «Бросай — поймаю», Эстафеты 

баскетболиста.  Обучение игре в баскетбол по упрощенным правилам. «Мини-баскетбол», 

«Линейный баскетбол». 

Жонглеры 

Сюжетно-ролевая игра «В цирке». Объяснение учителем игрового замысла, подготовка 

игрового материала совместно с учителем. Совместно с учителем формулирование правил 

игры, системы поощрений и штрафов за нарушение правил. Свободное распределение на 

группы по три-четыре человека. Выполнение задания с двумя теннисными мячами, затем 

с двумя малыми резиновыми. Индивидуальное выполнение заданий с двумя мячами: 

перекладывать мяч из одной руки в другую; подбросить два мяча и поймать;  мяч из 

правой руки подбросить, мяч из левой руки переложить в правую; подбросить мячи двумя 

руками, поймать — руки скрестно; подбросить два мяча, выполнить хлопок в ладоши, 

поймать мячи. Выполнение заданий в парах, тройках. Групповое обсуждение циркового 

номера и представление его на воображаемой арене. Оценивание другими группами 

представленного циркового номера. Подведение итогов, высказывание своих суждений. 

Игры «Бить-бежать» и «Лапта» 

Летающие мячи 



Практическое занятие. Выполнение упражнений в парах: переброс мяча друг другу, приём 

и передача мяча сверху в волейболе и приём мяча с низу. Оценивание правильности 

выполнения двигательного действия, выявление ошибок при выполнении. Демонстрация 

ОРУ с мячом партнеру. Оценивание выполнения ОРУ, аргументирование своей оценки. 

Участие в подвижных играх: «Бросай — поймаю через сетку», «Пионербол».  Обучение 

игре в волейбол на пол площадки. «Волейбол в пас», «Защита и нападение в волейболе» 

Меткий стрелок 

Сюжетно-ролевая игра. Объяснение учителем сюжета игры. Свободное распределение 

ролей игры. Участие в игровых действиях. Коллективное освоение техники метания мяча 

в цель, на дальность, по движущейся цели. Закрепление техники метания в подвижных и 

спортивных играх «Охотники и утки», «Меткий стрелок», «Бить-бежать», «Лапта». 

Мой любимый мяч 

Творческий конкурс. Проведение учащимися разминки с мячом. Организация, проведение 

и судейство игры по выбору. «Мой любимый мяч». 

          Веселый матч 

Соревнование. Подбор спортивной игры для включения в соревнования. Коллективное 

обсуждение. Подготовка необходимого инвентаря. Внесение предложений по составу 

жюри. Выбор капитанов и формирование команды. Участие в торжественном открытии 

соревнования. Приветствие.  Участие в соревновании. Обсуждение, подведение итогов 

соревнования. Высказывание собственного мнения, аргументация и анализ причин успеха 

и неудачи.  

Затейники 

Практическое занятие. Подготовка и проведение интервью с дедушкой (бабушкой или 

другими родственниками) — в какие игры с мячом они играли в детстве. Оформление 

интервью в виде записи или рисунка. Поиск информации о нетрадиционных играх с 

мячом. Коллективный просмотр видеоматериалов «Мини-футбол». Сравнение игр детства 

родственников и современных игр, нахождение сходства и отличия. Игра «Мини-футбол». 

Знакомство с игрой, с историей возникновения игры, экипировкой для игры, с этическими 

правилами игры. Индивидуальные упражнения с мячом «Мини-футбол». Разучивание 

элементарных, родственных двигательных действий. Изучение технических приемов 

игры: набрасывание мяча на носок и пятку правой и левой рукой, ловля мяча рукой после 

передачи ногой, перебрасывание мяча с правой ноги на левую, «набивание» мяча носком 

правой и левой ноги, подбивание мяча ногой выше колена индивидуально. Участие в 

подвижных играх с мячом «мини-футбол». Моделирование комплексов ОРУ с мячом 

«Мини-футбол», изображение графически, представление моделей ОРУ на занятии. 

Разучивание комплекса ОРУ с мячом «Мини-футбол». Работа в парах. Набрасывание мяча 

«Мини-футболе» себе и партнеру. Остановка мяча после перемещения. Набивание. 

Подготовка информации о влиянии игр с мячом на развитие двигательных качеств, 

представление сообщения на заданную тему. Закрепление умения владения техникой 

игры «Мини-футбол» в подвижных играх: «Пинай— остановлю», «Не давай мяча 

водящему», «Мяч нападающему». Творческое оформление содержания интервью с 

родственниками и представление его в классе. 

                 Спортландия для всех 

Спортивный праздник. Проводится для подведения итогов реализации программы. 

Обсуждение сценария праздника. Формирование группы для подготовки праздника, 

распределение обязанностей каждой группе, обсуждение этапов подготовки, подготовка и 

оформление площадки для проведения праздника, подготовка инвентаря, музыкального 

сопровождения, показательных выступлений, формирование команды, выбор капитанов 

команд. 

 

Тематическое планирование 

«Спортивный час» (5 класс) 



№ 

п/п 

 

Тема занятия 

Количество 

часов 

1. Познакомимся с мячом. Введение в предмет. Техника безопасности и 

правила поведения в спортивном зале. 

1 

2. Веселый мяч 1 

3. Дружный мяч 1 

4. Жонглеры 1 

5. Летающие мячи 1 

6. Меткий стрелок 1 

7. Мой любимый мяч 1 

8. Затейники 1 

9. Равнение на олимпийцев 1 

10. Спортландия для всех 1 

11. Футбольные, волейбольные, баскетбольные мячи 1 

12. Знакомство с игрой, экипировкой и правилами игры в мини-футбол. 

Индивидуальные упражнения и действия с мячом.  

1 

13. Разучивание комплексов ОРУ с мячом. Работа в парах. Пас мяча 

партнёру, остановка мяча. Остановка мяча после перемещения. 

Закрепление умений владения техникой игры «Мини-футбол» в 

подвижных и спортивных играх: «Пинай – остановлю», «Не давай мяч 

водящему» 

1 

14. Стойка и перемещения в баскетболе, подброс и ловля с поворотами и 

хлопками. Броски и ловля на заданное расстояние. Подвижные игры. 

«Попади в кольцо», «Бросай – поймаю». 

1 

15. Виды передач мяча. Основные правила игры в баскетбол. Объяснение, 

почему получилось или не получилось выполнить качественно задание. 

Подвижные игры. «Бросай – поймаю», «Мяч капитану», «Эстафета 

баскетболиста». 

1 

16. Броски по кольцу, до попадания. Ведение мяча с передачами в парах. 

Подвижные игры. «Не попал - садись». Двусторонняя игра в баскетбол 

 

1 

17. Демонстрация ОРУ с мячом партнёру, оценивание и аргументирование 

своей оценки. 

Спортивная игра: «Мини-баскетбол». 

 

1 

18. Демонстрация ОРУ с мячом партнёру, оценивание и аргументирование 

своей оценки. Эстафеты с передачей, ведением и броском по кольцу. 

Спортивная игра: «Мини-баскетбол». 

1 

19. Спортивная игра: «Мини-баскетбол», «Линейный баскетбол». 

 

1 

20. Выполнение заданий в ходьбе и беге, с ловлей и передачей мяча 

разучивание комплекса ОРУ с волейбольным мячом. Выполнение 

индивидуальных заданий: подброс и передача мяча сверху над собой.  

1 

21. Основные правила игры в волейбол.  

Игра «Пионербол», «Американка» 

 

1 

22. Основные правила игры в волейбол.  

 Игра «Пионербол», «Американка» Обучение игре в волейбол на пол 

площадки. 

1 

23. Спортивная игра: «Картошка», «Мини-волейбол», 

 

1 



24. Спортивная игра: «Картошка»,  «Мини-волейбол» на пол площадки 1 

25. Верхняя прямая подача. Нападающий удар и блок.  

Спортивная игра: «Волейбол» 

 

1 

26. Основные правила игры в баскетбол. Объяснение, почему получилось 

или не получилось выполнить качественно задание. Подвижные игры. 

«Бросай – поймаю», «Мяч капитану», «Эстафета баскетболиста». 

1 

27. Подвижные игры. «Бросай – поймаю», «Мяч капитану», «Эстафета 

баскетболиста». 

1 

28. Эстафеты с передачей, ведением и броском по кольцу. 1 

29. Выполнение упражнений в парах: передача мяча друг другу, с отскоком 

от пола, различные виды бросков и приёмов. Эстафеты с передачей, 

ведением и броском по кольцу. 

 

1 

30. Спортивная игра: «Линейный баскетбол». 1 

31. Жонглёры. Сюжетно-ролевая игра «В цирке». Индивидуальные 

задания:  мяч c руки на руку, подбросить-поймать, мяч из правой руки 

подбросить, мяч из левой руки переложить в правую; подбросить мяч 

двумя руками и поймать.  

1 

32. Меткий стрелок. Сюжетно-ролевая игра. Объяснение сюжета игры. 

Игра «Точно в цель», «Охотники и утки», «Бить-бежать» 

 

1 

33. Правила игры в лапту, экипировка, инвентарь.   

Игра «Лапта» 

 

1 

34. Спортландия для всех. Спортивный праздник.  

 

1 

 

 



 

 

  

 
Рабочая программа 

внеурочной деятельности «Спортивный час» 

для 6 класса 

основного  общего образования 

на 2023-2024 учебный год 

 

 

 

 

 

Составитель: Толкачёв Сергей Яковлевич, 

учитель физической культуры 

 

 

 

 

 

 

 

Селезнёво 2023 

 



Планируемые результаты реализации программы 

  

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения программы. 

Личностные: 

•   определять смысл влияния физической культуры на здоровье человека; 

•   устанавливать значение результатов своей игровой деятельности для 

удовлетворения потребностей в движении, в общении со сверстниками и взрослыми, 

в повышении уровня физического развития и физической подготовленности, в 

формировании устойчивых мотивов самосовершенствования; 

•   оценивать нравственно-этическую составляющую событий и действий с точки 

зрения моральных норм. 

Регулятивные: 

•   ставить учебные задачи в соответствии с предполагаемой деятельностью; 

•   определять последовательность промежуточных целей для достижения конечного 

результата; 

•   составлять план и последовательность действий для достижения результата; 

•   контролировать и оценивать выполнение заданий, с целью нахождения 

несоответствия с эталоном двигательного действия; 

•   оценивать качество и уровень освоения задания. 

Познавательные: 

•   находить и структурировать информацию; 

•   анализировать игровые действия с выделением существенных признаков; 

•   выстраивать логическую цепь рассуждений на заданную тему. 

Коммуникативные: 

•   учитывать позицию партнера в совместной деятельности; 

•   согласовывать усилия детей в организации и осуществлении совместной 

деятельности; 

•   учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

•   формулировать собственное мнение и позицию; 

•   договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности; 

•   контролировать действия партнера в игровой деятельности; 

•   задавать вопросы; 

•   использовать речь для регуляции своего действия; 

 •   адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач, строить монологическое высказывание, владеть 

диалогической формой речи. 

Предметные: 

•   планировать применение игр с мячом в режиме дня; 

•   излагать факты истории развития спортивных игр с мячом, спортивных традиций 

региона; 

•   представлять подвижные игры с мячом как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности первоклассников; 



•   применять способы коррекции осанки, развития физических качеств, средствами 

игр с мячом; 

•   овладение техникой движений с мячом. 

 

Содержание программы 

 

 

Футбольные, волейбольные, баскетбольные мячи 

Знакомство с игрой, экипировкой и правилами игры в мини-футбол. Индивидуальные 

упражнения и действия с мячом.  

Разучивание комплексов ОРУ с мячом. Работа в парах. Пас мяча партнёру, 

остановка мяча. Остановка мяча после перемещения. Закрепление умений владения 

техникой игры «Мини-футбол» в подвижных и спортивных играх: «Пинай – 

остановлю», «Не давай мяч водящему» 

Стойка и перемещения в баскетболе, подброс и ловля с поворотами и хлопками. 

Броски и ловля на заданное расстояние. Подвижные игры. «Попади в кольцо», 

«Бросай – поймаю». 

Виды передач мяча. Основные правила игры в баскетбол. Объяснение, почему 

получилось или не получилось выполнить качественно задание. Подвижные игры. 

«Бросай – поймаю», «Мяч капитану», «Эстафета баскетболиста». 

Броски по кольцу, до попадания. Ведение мяча с передачами в парах. 

Подвижные игры. «Не попал - садись». Двусторонняя игра в баскетбол. 

Демонстрация ОРУ с мячом партнёру, оценивание и аргументирование своей оценки. 

Спортивная игра: «Мини-баскетбол». 

Демонстрация ОРУ с мячом партнёру, оценивание и аргументирование своей 

оценки. Эстафеты с передачей, ведением и броском по кольцу. 

Спортивная игра: «Мини-баскетбол», «Линейный баскетбол». 

Выполнение заданий в ходьбе и беге, с ловлей и передачей мяча разучивание 

комплекса ОРУ с волейбольным мячом. Выполнение индивидуальных заданий: 

подброс и передача мяча сверху над собой. Основные правила игры в волейбол.  Игра 

«Пионербол», «Американка» 

Основные правила игры в волейбол.  

Спортивная игра: «Картошка», «Мини-волейбол». Верхняя прямая подача. 

Нападающий удар и блок.  

Основные правила игры в баскетбол. Объяснение, почему получилось или не 

получилось выполнить качественно задание. Подвижные игры. «Бросай – поймаю», 

«Мяч капитану», «Эстафета баскетболиста». 

Эстафеты с передачей, ведением и броском по кольцу. 

Выполнение упражнений в парах: передача мяча друг другу, с отскоком от пола, 

различные виды бросков и приёмов. Эстафеты с передачей, ведением и броском по 

кольцу. 

Спортивная игра: «Линейный баскетбол». 

Жонглёры. Сюжетно-ролевая игра «В цирке». Индивидуальные задания:  мяч c руки 

на руку, подбросить-поймать, мяч из правой руки подбросить, мяч из левой руки 

переложить в правую; подбросить мяч двумя руками и поймать. Меткий стрелок.  



Сюжетно-ролевая игра. Объяснение сюжета игры. Игра «Точно в цель», 

«Охотники и утки», «Бить-бежать». Правила игры в лапту, экипировка, инвентарь.  

Игра «Лапта» 

Спортландия для всех. Спортивный праздник.  

 

Тематическое планирование 

«Спортивная карусель» (6 класс) 

№ 

п/п 

 

Тема занятия 

Количество 

часов 

 Игры  

1-2 Игра «Семь передач». Учебная игра. 2 

3-4 Игра «Собачка». Учебная игра. 

 

2 

5-6 Спортивная игра: «Мини-футбол». 2 

7-8 Спортивная игра: «Лапта». 2 

9-10 Спортивная игра: «Не давай мяч водящему» 2 

11-12 Спортивная игра: «Пионербол 2 

Баскетбол   

13 Правила по предупреждению травматизма на занятиях. Ведение 

мяча правой и левой рукой. Учебная игра в баскетбол. 

1 

14 Освоение навыков ведения. Ведение мяча со сменой рук. Учебная 

игра в баскетбол. 

1 

15 Ведение мяча с изменением направления, приставным шагом. 

Передача двумя руками из-за головы. Бросок одной  рукой в 

прыжке. Учебная игра в баскетбол. 

1 

16 Ловля мяча после отскока от щита. Штрафной бросок. Учебная игра 

в баскетбол. 

1 

17 Вырывание и выбивание мяча.  Учебная игра в баскетбол. 1 

18 Ведение мяча с обводкой. Бросок одной рукой от головы в прыжке. 

Зонная защита. 

1 

19 Ловля высоко летящих мячей в прыжке. Зонная защита. Учебная 

игра в баскетбол. 

1 

20 Передача мяча с отскоком от пола . Индивидуальная защита. 

Учебная игра в баскетбол. 

1 

21 Передача одной рукой из-за спины.  Индивидуальная защита. 

Учебная игра в баскетбол. 

1 

22 Броски после ведения с двух шагов. Прессинг. Учебная игра в 

баскетбол. 

1 

23 Броски в движении после передачи. Прессинг. Учебная игра в 

баскетбол. 

1 

24 Ведение с разной высотой отскока. Позиционное нападение. 

Учебная игра в баскетбол. 

1 

Волейбол  

25. Техника безопасности на занятиях волейболом. Верхняя передача 

над собой. Учебная игра  в волейбол. 

1 

26. Верхняя передача в парах через сетку. Верхняя прямая подача. 

Учебная игра  в волейбол. 

1 



27. Приём мяча двумя руками снизу над собой. Верхняя передача в 

парах через сетку. Учебная игра  в волейбол. 

1 

28 Верхняя прямая подача. Одиночное блокирование. Учебная игра  в 

волейбол. Приём мяча двумя руками снизу после подачи. Учебная 

игра. 

1 

29 Стойка и передвижения игроков.   Прямой нападающий удар. 

Учебная игра. 

1 

30 Верхняя передача мяча в парах, тройках.   Верхняя прямая подача и 

нижний приём мяча. Учебная игра. 

1 

31 Прямой нападающий удар в тройках. Индивидуальное 

блокирование. Учебная игра. 

1 

32 Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Учебная игра. 

Индивидуальное блокирование. Учебная игра. 

1 

33 Прямой нападающий удар из зоны 3. Учебная игра. 1 

34 Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Учебная игра. 1 
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Программа внеурочной деятельности по спортивно - 

оздоровительному направлению «Спортивный час» в 7 классе 

подготовлена в соответствии с требованиями ФГОС ООО и концепцией физического 

воспитания. 

Принимая в расчѐт динамику состояния здоровья обучающихся в 

школе, на заседании педагогического совета принято решение по проектированию 

комплексной программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

правлению для обучающихся 5-9 классов. 

 

Программа «Спортивные игры» призвана сформировать у обучающихся 

устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и 

физической подготовленности, в творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни.В программе представлены доступные 

для обучающихся упражнения,способствующие овладению элементами техники и 

тактики спортивных игр, развитию физических способностей. 

 

Курс введѐн в часть учебного плана, формируемого участниками образовательного 

процесса в рамках спортивно-оздоровительного направления. 

 

Новизна данной программы определена федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования. 

 

Программа внеурочной деятельности «Спортивныйчас» предназначена для 

физкультурно – спортивной и оздоровительной работы с обучающимися, 

проявляющими интерес к физической культуре и спорту. 

 

Материал программы предполагает изучение основ трѐх спортивных игр: 

баскетбола, волейбола, футбола и даѐтся в трѐх разделах: основы знаний, общая 

физическая подготовка и специальная техническая подготовка. 

Материал по общей физической подготовке является единым для всех 

спортивных игр и входит в каждое занятие курса. 



Программа разработана на основе требований к результатам освоения образовательной 

программы. 

 

Нормативно-правовой базой программы внеурочной деятельности 

«Спортивный час» являются: 

 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

2. ФГОС ООО, утверждѐнный приказом Министерства образования и науки РФ 

от 17 декабря 2010 года № 1897; 
 

3. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура 
5 – 9 классы М. «Просвещение», 2010. (Стандарты второго поколения); 

4. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. 

№329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.). 
 

5. Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. 

Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. 
 

6. Постановление Главного государственного санитарного врача  РФ от 
 

29.12.2010 №189 (в редакции от 29.06.2011) «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 

«Санитарно - эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях»; 

7. Приказ Минобрнауки России от 28.12.2010 №2106 «Об утверждении 

федеральных требований к образовательным учреждениям в части охраны здоровья 

обучающихся, воспитанников»; 

8. Приказ Минобрнауки России от 04.10.2010 №986 «Об утверждении 

федеральных требований к образовательным учреждениям в части минимальной 

оснащенности учебного процесса и учебных помещений»; 
 

9. Основная образовательная программа основного общего образования  МБОУ  

« Кипринская СОШ» 

 

Особенности реализации программы внеурочной деятельности: количество часов и 

место проведения занятий. 

Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному 



направлению «Спортивный час» предназначена для обучающихся 7 класса. Данная 

программа составлена в соответствии с возрастнымиособенностями обучающихся и 

рассчитана на проведение 1 час в неделю, всего - 35 часов в год. 

 

Принадлежность к внеурочной деятельности определяет режим проведения, а 

именно все занятия по внеурочной деятельности проводятся после уроков основного 

расписания, продолжительность соответствует рекомендациям СанПиН,т.е. 45минут. 

Реализация данной программы в рамках внеурочной деятельности соответствует 

предельно допустимой нагрузке обучающихся. 

Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной 

площадке. Организация образовательного процесса предполагает использование форм 

и методов обучения, адекватных возрастным возможностям занимающихся через 

организацию здоровьесберегающих практик. 

 
 
 

Формы проведения занятий и виды деятельности 

 

Однонаправленные Посвящены только одному из компонентов  

занятия 

подготовки игрока: техники, тактики или общефизической 

подготовке.  

 

 

  

   

Комбинированные Включают два-три компонента в различных  

занятия 

сочетаниях: техническая и физическая подготовка;  

техническая и тактическая подготовка;  

 

  

 техническая, физическая и тактическая подготовка.   

    

Целостно-игровые Построены на учебной двухсторонней игре  по   



занятия 

упрощенным правилам, с соблюдением основных   

правил.  

 

  

    

Контрольные занятия Прием нормативов у занимающихся, выполнению   

    

 контрольных упражнений (двигательных заданий) с  

 целью получения данных об уровне технико-  

 тактической и физической подготовленности  

 занимающихся.  

   

 

 

 Планируемыерезультаты освоения обучающимися программы внеурочной 

деятельности 

В процессе   обучения   и   воспитания   собственных   установок, 
потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и

 правил 

здорового образа жизни, культуры здоровья у обучающихся формируются 

личностные, метапредметные и предметные результаты. 

 

Личностные результаты обеспечиваются через формированиебазовых 

национальных ценностей; предметные – через формирование основных элементов 

научного знания, а метапредметные результаты – через универсальные учебные 

действия (далее УУД). 

 

Личностные результаты отражаются в индивидуальныхкачественных 

свойствах обучающихся: 

- формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как высшей ценности 

человека; 
 



- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, 

снижающего или исключающего воздействие факторов,способных нанести вред 

физическому и психическому здоровью; 

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим и 

осознания ценности человеческой жизни. 
 

 

Метапредметные результаты: 

- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа жизни как 

целевой приоритет при организации собственной жизнедеятельности, взаимодействии 

с людьми; 
 

- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, 

влияющих на здоровье; 
 

- способность рационально организовать физическую и интеллектуальную 

деятельность; 
 

- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению здоровья; 
 

- формирование умений позитивного коммуникативного общения с окружающими. 
 

Виды УУД, формируемые на занятиях внеурочной деятельности: 

 

Личностные Регулятивные Познавательные Коммуникативные 

    

1.Самоопре- 1.Соотнесение 1.Формулирование цели 1.Строить 

    

деление известного и 2.Выделение необходимой продуктивное 

2.Смысло- неизвестного информации взаимодействие 

образование 2.Планирование 3.Структурирование между 

 3.Оценка 4.Выбор эффективных способов сверстниками и 

 4.Способность к решения учебной задачи педагогами 

 волевому усилию 5.Рефлексия 2.Постановка 



  6.Анализ и синтез вопросов 

  7.Сравнение 3.Разрешение 

  8.Классификации конфликтов 

  9.Действия постановки и  

  решения проблемы  

    

 

 

Оздоровительные результаты программывнеурочной 

деятельности: 

- осознание обучающимися необходимости заботы о своѐм здоровье и выработки 

форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, 

произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение 

численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-

оздоровительные мероприятия; 
 

- социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 
 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной 

деятельности будет сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью. 

 
 

Предметные результаты: Приобретаемый опыт проявляется взнаниях и 

способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении 

практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных 

занятий физической культурой. 

 

Воспитанники научатся 

- особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 
 

- правила оказания первой помощи; 
 

- способы сохранения и укрепление  здоровья; 
 



- свои права и права других людей; 
 

- влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 
 

- значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; 
 

- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 
 

- выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 
 

- заботиться о своем здоровье; 
 

- применять коммуникативные и презентационные навыки; 
 

- оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 
 

- находить выход из стрессовых ситуаций; 
 

- принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и 

улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 
 

- адекватно оценивать своѐ поведение в жизненных ситуациях; 
 

- отвечать за свои поступки; 
 

- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 
 

 

- значение  спортивных  игр  в  развитии  физических  способностей  и 
 

совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся; 

 

- правила безопасного поведения во время занятий спортивными играми; 
 

- названия разучиваемых технических приѐмов игр и основы правильной техники; 

- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приѐмов и тактических 

действий; 
 

- упражнения   для   развития   физических   способностей   (скоростных, 
 

скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости); 



- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и 

технической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; 
 

- основное содержание правил соревнований по спортивным играм; 
 

- жесты  судьи спортивных игр; 
 

- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр; 
 

Воспитанники получат возможность научиться 
 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 

спортивными играми; 
 

- выполнять технические приѐмы и тактические действия; 
 

- контролировать своѐ самочувствие (функциональное состояние организма) 
 

на занятиях спортивными играми; 

 

- играть в спортивные игры с соблюдением основных правил; 
 

- демонстрировать жесты  судьи спортивных игр; 
 

- проводить судейство спортивных игр. 
 

Основной показатель реализации программы «Спортивный час» 

 

- стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных 
 

показателей выполнения программных требований по уровню подготовленности 

занимающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, 

физической, технической, тактической, 

 

интегральной и теоретической подготовки (по истечении каждого года), результаты 

участия в соревнованиях. 

 Способы проверки результатов 

 

- диагностирование уровня физического развития,

 функциональных 



возможностей детей (ежегодно); 

- тестирование уровня развития двигательных способностей, уровня 

сформированности технических умений и навыков (ежегодно); 
 

- анкетирование; 
 

- участие в соревнованиях; 
 

- сохранность контингента; 
 

- анализ уровня заболеваемости воспитанников. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ     

 

Третий год обучения 

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. 

Волейбол 



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 встойке 

баскетболиста. Остановка в два шага и прыжком. Ловля ипередача  мяча  двумя  руками  

от  груди с  шагом  и  со  сменой  мест, вдвижении. 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 

приѐмы. Мышечная система человека. Понятие о здоровом образе жизни. Режим дня и 

здоровый образ жизни. Утренняя физическая зарядка. 

2. Специальная подготовка. Приѐм мяча снизу двумя руками.Передачамяча сверху 

двумя руками вперѐд-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 еѐ влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма 

зимой. 

 

2. Специальная подготовка. Удар ногой с разбега по неподвижному икатящемуся 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». 

 

 

 

 

Тематическое планирование 7 класс         



             

№ Тема 

         Кол-во  

         

часов 

 

            

 Баскетбол         15  

 Технические действия         

1 Стойки и перемещения Стойки игрока.  Перемещение в 1  

  стойке приставными шагами боком,   

  лицом и спиной вперед. Остановка   

  двумя руками и прыжком. Повороты   

2 

Остановки баскетболиста без мяча и с мячом. Комбинация из 1  

 

основных элементов техники 

  

    

  передвижений (перемещение в   

  стойке,  остановка, поворот,   

  ускорение).          

3 Передачи мяча Ловля и передача  мяча двумя 1  

4 

 руками от груди и одной рукой от   

 

плеча  на  месте и в движении без 

  

    

 Ловля мяча сопротивления  защитника, с 2  

  пассивным   сопротивлением   

  

защитника. 

          

  Ведение  мяча  в  низкой,  средней  и   

 Ведение мяча высокой стойке на  месте, в 1  



  движении по прямой, с изменением   

5 

 направления  движения и скорости.   

 

Ведение  без  сопротивления  и  с 

  

    

  пассивным   сопротивлением   

  защитника  ведущей  и  не  ведущей   

  рукой.          

  Броски  одной  и  двумя  руками  с   

  места,  в  движении  (после  ведения,   

6 Броски в кольцо после   ловли)   и   в прыжке с 2  

  противодействием. Максимальное   

  расстояние до корзины 4,80 метра.    

 Тактические действия        

  Выравнивание  и  выбивание  мяча.   

7 

Игра в защите Перехват мяча. Комбинация 

 

из 2  

 

освоенных элементов техники 

  

    

  перемещений и владения мячом.    

  Тактика свободного нападения.   

  Позиционное нападение (5:0) с   

  изменения  позиций  игроков.   

8 

Игра в нападении Нападение быстрым прорывом(2:1). 1  

 

Взаимодействие двух игроков 

  

    

  «отдай мяч и выйди».  Комбинация   

  из   освоенных   элементов:   ловля,   



  передача, ведение, бросок.     

  Тестирование уровня  развития   

9 

Тестирование двигательных способностей, уровня 1  

 

сформированности 

 

технических 

  

     

  умений и навыков.        

10 

Участие в соревнованиях Игра   по правилам баскетбола. 2  

 

Участие в школьных соревнованиях. 

  

    

Волейбол         10  

  Прямой  нападающий удар после   

 

Индивидуальные 

подбрасывания мяча партнером.   

1 Индивидуальные действия игроков в   

 тактические действия в зависимости  от  позиции  игрока  на 

1 

 

 нападении. площадке.         

  Индивидуальные действия игроков в   

2 

Индивидуальные 

зависимости  от  позиции  игрока  на   

площадке. Прием мяча, отраженного 

  

   

 тактические действия в           

 защите.  сеткой.  Одиночное  блокирование  и 2  

   страховка.           

   Передача  мяча  в двойках,  тройках,   

      

 

Закрепление техники 

 через   сетку,   в   заданную   часть 

1 

 

3  площадки.          



 передачи  Комбинации  из   освоенных   

   элементов.           

4 Верхняя прямая подача  Верхняя прямая подача    2  

 Закрепление техники  Приема мяча с подачи. Комбинации   

5 приема мяча с подачи  из освоенных элементов: прием, 

1 

 

   передача, блокирование.     

   Подвижные игры  и эстафеты.   

 

Подвижные игры и 

 Приложение  №4.  Игры  и  игровые   

6  задания  по  упрощенным  правилам.   

 эстафеты. Двусторонняя  Взаимодействие  игроков на 

3 

 

 учебная игра  площадке. Игра по правилам.    

  Футбол          9  

 Удар по мячу  Удары по воротам указанными 2  

   способами на точность (меткость)   

   попадания мячом в цель.      

   Ударногойсразбегапо   

1   неподвижному  и катящемуся  мячу   

   в  горизонтальную  (полоса   

   шириной 1,5 метра, длиной до 7-8   

   метров)  мишень в  вертикальную   

   (полоса шириной  2 метра, длиной   

   5-6 метров) мишень        

   Ведение    мячапопрямой    с   

   изменением направления движения   

        

   и скорости   ведения  без   



2 Ведение  мяча  между 

 сопротивления  защитника, с   

 

пассивным 

 

и 

   

активным 

  

 

предметами  и  с 

       

  

сопротивлением 

  

защитника. 

  

 

обводкой  предметов 

     

  

ведущей   и   не   ведущей   ногой. 

  

     

   Ложные движения.      

1 

 

               

 Игра по упрощенным  Игра  по  упрощенным  правилам  на 2  

3 правилам.  площадках разных размеров.  Игра   

   по правилам.          

   Подвижные  игры: «Передал –   

4 

Подвижные  игры. 

 садись»,  «Передай мяч головой». 

5 

 

  Эстафеты. Приложение №4.    

 Физическая подготовка              

 в процессе занятий               

 Итого  35 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


