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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Общая физическая 

подготовка и спортивные игры» разработана в соответствии с требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования и с учетом основной образовательной программы основного общего 

образования МАОУ гимназии №108, ориентированная на обеспечение 

индивидуальных потребностей обучающихся и направлена на достижения 

планируемых результатов освоения программы основного общего 

образования с учетом выбора участниками образовательных отношений 

курсов внеурочной деятельности. Это позволяет обеспечить единство 

обязательных требований ФГОС во всем пространстве школьного 

образования: не только на уроке, но и за его пределами. 

Внеурочная деятельность обучающихся общеобразовательных учреждений 

объединяет все виды деятельности обучающихся (кроме учебной деятельности), в 

которых возможно и целесообразно решение задач их воспитания и социализации. 

Программа внеурочной деятельности «ОФП и спортивные игры» предназначена 

для физкультурно– спортивной и оздоровительной работы с обучающимися гимназии, 

проявляющими интерес к физической культуре и спорту. 

Программа по внеурочной деятельности «ОФП и спортивные игры» призвана 

сформировать у обучающихся устойчивые мотивы и потребности в бережном 

отношении к своему здоровью, 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 и развитию физических 

способностей.  

       Материал программы предполагает изучение основ трёх спортивных игр: 

баскетбола, волейбола, футбола и даётся в трёх 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. 

Цель и задачи программы 

 

           Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному 

направлению «Спортивные игры» может рассматриваться как одна из ступеней к 

формированию культуры здоровья и является неотъемлемой частью всего 

воспитательно-образовательного процесса. Основная идея программы заключается в 

мотивации обучающихся на ведение здорового образа жизни, в формировании 

потребности сохранения физического и психического здоровья как необходимого 

условия социального благополучия и успешности человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления 

здоровья обучающихся, в основу, которой положены культурологический и личностно-

ориентированный подходы.  

Цель программы: создание условий для развития двигательных 

способностей, приобщения к систематическим занятиям учащихся 

посредством физических упражнений. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством 

обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим 

действиям из базовых видов спорта; 

- обучение простейшим способам контроля над физической нагрузкой, 

отдельными показателями физического развития и физической 

подготовленности; 

- формирование знаний об истории и развитии отдельных видов спорта и 

физической культуры; 

- формирование знаний о способах и особенностях движений, передвижений; 

о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении 

физических упражнений, о способах простейшего контроля над 

деятельностью этих систем; 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в 



жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и 

физической подготовленности. 

Развивающие: 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижными играми, формам активного отдыха и досуга; 

- развитие дыхательной, сердечнососудистой системы, опорно-двигательного 

аппарата; 

- развитие скоростных, скоростно-силовых, силовых, координационных 

способностей, выносливости и гибкости. 

- укрепление здоровья учащихся посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма. 

Воспитывающие: 

- воспитание устойчивого интереса к занятиям физической культуры; 

- воспитание чувства коллективизма, товарищества, взаимовыручки и 

взаимопомощи; 

- воспитание смелости, активности, преодоления страхов и чувства 

неловкости. 

Особенности реализации программы внеурочной деятельности: количество 

часов и место проведения занятий. 

 

Программа внеурочной деятельности предназначена для обучающихся 7 классов. 

Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями 

обучающихся и рассчитана на проведение 1 часа в неделю в каждом из 7 классов, всего 

34 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. 40 минут. 

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 

занятия 

Посвящены только одному из компонентов подготовки 

игрока: техники, тактики или общефизической подготовке. 

  Комбинированные 

занятия 

Включают два-три компонента в различных сочетаниях: 

техническая и физическая подготовка; техническая и 

тактическая подготовка; техническая, физическая и 

тактическая подготовка. 

 Целостно-игровые 

занятия 

Построены на учебной двухсторонней игре  по 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. 

 

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

 

Личностные результаты: 

-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. 

Метапредметные результаты: 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки 

в движениях и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 



- бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать еѐ напряжѐнность во время занятий по развитию физических 

качеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных 

игр и соревнований; 

Содержание программы 

 

Общая физическая подготовка 

     Основная стойка, построение в шеренгу.  Упражнения для формирования осанки.  

Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов. 

Ходьба на носках, пятках, в полу приседе, в приседе, быстрым широким шагом.  Бег по 

кругу, с изменением направления и скорости.  Высокий старт и бег со старта по команде.  

Бег с преодолением препятствий.  Челночный бег 3х10 метров, бег до 8 минут.  Прыжки 

с поворотом на 90°, 180º, с места, со скакалкой, с высоты до 40 см, напрыгивание на 

скамейку.  Метание малого мяча на дальность и в цель. метание на дальность отскока 

от стены, щита.  Лазание по гимнастической стенке, канату.  Кувырки, перекаты, стойка 

на лопатках, акробатическая комбинация.  Упражнения в висах и упорах. 

Баскетбол  

1.Основы знаний. Правила техники безопасности при игре в баскетбол; 

Правила игры в баскетбол. 

2. Специальная подготовка.  Броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у 

груди, мяч сзади над головой); 

передача мяча (снизу, от груди, от плеча); ловля мяча на месте и в движении – низко 

летящего и летящего на уровне головы. 

Стойка игрока, передвижение в стойке.  Остановка в движении по звуковому сигналу.  

Подвижные игры: «Охотники и утки», «Летает – не летает»; игровые упражнения 

«Брось – поймай», «Выстрел в небо» с малыми и большими мячами. 

Волейбол 

1.Основы знаний.  Правила техники безопасности при игре в волейбол; 

Правила игры в волейбол. 



2. Специальная подготовка.  Специальная разминка волейболиста. Броски мяча двумя 

руками стоя в стену, в пол, ловля отскочившего мяча, подбрасывание мяча вверх и ловля 

его на месте и после перемещения.  Перебрасывание мяча партнёру в парах и тройках - 

ловля мяча на месте и в движении – низко летящего и летящего на уровне головы. 

Стойка игрока, передвижение в стойке.  Подвижные игры: «Брось и попади», «Сумей 

принять»; игровые упражнения «Брось – поймай», «Кто лучший?» 

Футбол  

1.Основы знаний.  Правила техники безопасности при игре в футбол; 

Правила игры в футбол. 

2. Специальная подготовка.  Удар внутренней стороной стопы по неподвижному мячу 

с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся  навстречу.  Передачи мяча в парах.  

Подвижные игры: «Точная передача», «Попади в ворота». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование. 

 

№ Тема  

Основное содержание занятия Форма 

проведения 

занятий/ 

Вид деятельности 

Кол-во 

часов 

Общефизическая подготовка (ОФП) 3 

1 
Упражнения на развитие гибкости; 

Упражнения на развитие быстроты, реакции 

однонаправленные 

занятия 1 

2 
Упражнения на развитие силы; 

Упражнения на развитие силовой выносливости 

однонаправленные 

занятия 1 

3 

Упражнения на развитие координации; 

Упражнения на развитие скоростно- силовых 

качеств 

однонаправленные 

занятия 1 

Баскетбол 10 

1 Правила техники безопасности при игре в 

баскетбол; 

Правила игры в баскетбол 

однонаправленные 

занятия 

1 

Технические действия:  

2 

Стойки и 

перемещения 

баскетболиста                                        

Стойки игрока. Перемещение в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя руками и 

прыжком. Повороты без мяча и с 

мячом. Комбинация из основных 

элементов техники передвижений 

(перемещение в стойке, остановка, 

поворот, ускорение). 

однонаправленные 

занятия 

1 

3 
Остановки: однонаправленные 

занятия 

1 

 

 

«Прыжком» 

комбинированные 

занятия 

 

1 

 

 

 

«В два шага» 

4 

 

Передачи 

мяча 

 

Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении без 

сопротивления защитника (в 

парах, тройках, квадрате, круге). 

целостно- игровые 

занятия 

 

1 

5 

 

 

Ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с 

однонаправленные 

занятия 

 

 



 

Ведение мяча 

изменением направления 

движения и скорости. Ведение без 

сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой. 

1 

6 

 

 

Броски в 

кольцо 

Броски одной и двумя руками с 

места и в движении (после 

ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до 

корзины 3,60 метра.  

 

комбинированные 

занятия 

 

 

2 

7 

 

 

Подвижные 

игры 

Подвижные игры на базе 

баскетбола («школа мяча», «гонка 

мяча», «охотники и утки» и т.п.).   

контрольные 

занятия 

 

2 

 

Волейбол   11 

1 

Правила техники безопасности при игре в 

волейбол; 

Правила игры в волейбол 

однонаправленные 

занятия 1 

Технические действия: 

2 Перемещения 

Стойки игрока. Перемещение в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. 

Ходьба, бег и выполнение заданий 

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть 

и т.п.). Комбинация из основных 

элементов техники передвижений 

(перемещение в стойке, поворот, 

ускорение). 

комбинированные 

занятия 

1 

3 Передача 

Передачи мяча сверху двумя 

руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи 

двумя руками сверху в парах. 

Передачи мяча над собой. Тоже 

через сетку. Игра по упрощенным 

правилам мини-волейбола, игра по 

правилам в пионербол, игровые 

задания. 

комбинированные 

занятия 

целостно- игровые 

занятия 

 2 



4 

Нижняя 

прямая подача 

с середины 

площадки 

Нижняя прямая подача мяча с 

расстояния 3-6 м от сетки 

однонаправленные 

занятия 
2 

5 Прием мяча  

Прием мяча снизу двумя руками 

над собой и на сетку. Прием 

подачи. 

комбинированные 

занятия 2 

6 

Подвижные 

игры и 

эстафеты 

Подвижные игры, эстафеты. контрольные 

занятия 3 

Футбол  10 

1 
Правила техники безопасности при игре в футбол; 

Правила игры в футбол 

однонаправленные 

занятия 
1 

Технические действия: 

2 

 

 

 

Стоики и 

перемещения 

Стойки игрока; перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком и спиной вперед, ускорения, 

старты из различных положений. 

Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, 

повороты, ускорения). 

комбинированные 

занятия 

1 

3 

Удар  

внутренней  

стороной  

стопы  по  

неподвижному  

мячу  с  места, 

с  одного-двух  

шагов 

Удары по неподвижному и 

катящемуся мячу внутренней 

стороной стопы и средней частью 

подъёма, с места, с  одного-двух  

шагов. 

Вбрасывание из-за «боковой» 

линии. 

однонаправленные 

занятия 

1 

4 

Удар  

внутренней  

стороной  

стопы  по  

мячу, 

катящемуся  

навстречу 

мячу 

однонаправленные 

занятия 

2 

5 

 

 

 

Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы и 

подошвой. Передачи мяча в парах. 

комбинированные 

занятия 2 



Передачи  

мяча  

Комбинации из освоенных 

элементов: ведение, удар (пас), 

прием мяча, остановка. Игры и 

игровые задания. 

целостно- игровые 

занятия 

 

6 

 

Подвижные  

игры  

Подвижные  игры: «Точная  

передача», «Попади  в  ворота». 

контрольные 

занятия 3 
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