
 



I Пояснительная записка 

Программа внеурочной деятельности «Спортивное мастерство» (далее 

- Программа) предназначена для обучения основам физической подготовки, 

направлена на всестороннее развитие личности, широкое овладение 

физической культурой с целью укрепления здоровья и закаливания 

занимающихся; приобретение инструкторских навыков и умений 

самостоятельно заниматься физической культурой; формирование 

моральных и волевых качеств. 

Программа разработана с учётом интересов обучающихся к тем видам 

спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. 

Для занятий секции «Основы спортивного мастерства» используются 

спортивные сооружения школы: универсальная спортивная площадка, 

спортивный зал, малый спортивный зал. Кроме этого, есть в наличии 

подсобные помещения: раздевалки, комната для хранения инвентаря. 

Для каждой занимающихся по Программе предусматриваются 

теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, 

участие в соревнованиях. 

При подборе средств и методов практических занятий тренер- 

преподаватель секции должен иметь в виду, что каждое занятие должно быть 

интересным и увлекательным, поэтому следует использовать для этой цели 

комплексные занятия, в содержание которых включаются упражнения из 

разных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, 

подвижные игры, и т. д.) 

Упражнения подбираются в соответствии с учебными, 

воспитательными и оздоровительными целями занятия. 

Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы 

завершается контрольными испытаниями по теории и практике пройденного 

материала. 

Реализация Программы способствует комплексному решению задач 

сохранения и укрепления здоровья обучающихся с учетом возрастных и 

индивидуальных особенностей детского организма: улучшению 

функционального состояния организма; повышению физической и 

умственной работоспособности; снижению заболеваемости, 

совершенствованию подготовки к сдаче норм ГТО. 

Цель Программы: развитие мотивации к систематическим занятиям 

физической культурой; оздоровление обучающихся путём повышения их 

физической подготовленности. 

Задачи: 
Обучающие 

- помочь овладеть комплексом физических упражнений с 
оздоровительной направленностью; 

- ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния 
здоровья на занятиях и дома; 

- сформировать знания о закономерностях двигательной 
активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой 
для будущей трудовой деятельности. 

Развивающие 



- совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и 
умения в ходьбе, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта 
физическими упражнениями; 

- формировать навыков дисциплины и самоорганизации; 
- развивать двигательные качества (быстроту, выносливость, 

гибкость, силу); 

- совершенствовать личностные качества: психологическую 
устойчивость, физическую силу, выносливость, быстроту принятия решений. 

Воспитательные 

- прививать гигиенические навыки; 
- содействовать развитию познавательных интересов, творческой 

активности и инициативы; 

- стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, 
определяющих формирование личности ребёнка; 

- формировать потребность в систематических занятиях 
физкультурой и спортом. 

II Планируемые результаты освоения курса 

Личностные результаты освоения программы: 

1) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в 

соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского 

общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и 

ответственной деятельности; 

2) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, общественных отношений; 

3) принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа 

жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

4) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому 

и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, 

умение оказывать первую помощь; 
Метапредметные результаты освоения программы: 

1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять 

планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и 

корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для 

достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; 

выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 

совместной деятельности, учитывать позиции других участников 

деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

3) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, 

определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных 

ценностей; 
Программа рассчитана на 2 года обучения (8-9 класс). 

Разработанное учебно-тематическое планирование программы 

описывает содержание из расчета 1 часа в 2 недели в каждом класс- 

комплекте. 

Таким образом, общее количество часов: 17 часов в год. 



Формы деятельности: беседа, моделирование ситуации, показ 

упражнений, демонстрация иллюстративного материала, подвижные игры, 

упражнения на школьной спортивной площадке, эстафеты, соревнования, 

конкурсы. 

 
III Содержание курса 

Содержание программы единое для двух лет обучения и предполагает 

совершенствование физической подготовки, овладение приемами и техникой 

упражнений. 
1. Физическая культура и спорт в РФ 

Физическая культура и спорт - средство всестороннего развития 

личности. Возникновение и история физической культуры. Основные 

принципы системы физического воспитания. Принцип всестороннего 

развития личности. 

2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, 

самоконтроль 

Гигиена одежды и обуви, предупреждение травм. Врачебный 

контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. Режим питания и 

питьевой режим. Личная гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, 

оказание первой помощи. 

Правила закаливания. Медицинский осмотр. Врачебный контроль и 

самоконтроль во время занятий физической культурой и спортом. 

Гигиена, профилактика простудных заболеваний. Правила и приёмы 

закаливания. Вред курения и употребления алкоголя. Правила оказания 

первой помощи при спортивных травмах. 

3. Правила соревнований, места занятий, оборудование, 

инвентарь 

Правила соревнований по бегу, прыжкам, метанию и подвижным 

играм. Правила соревнований по гимнастике, легкой атлетике, спортивным 

играм. Двигательный режим школьников - подростков. Оздоровительное и 

закаливающее влияние естественных факторов природы (солнце, воздух и 

вода) и физических упражнений. Места занятий, оборудование, инвентарь. 
4. Гимнастика 

Техника безопасности. Гимнастические снаряды. Способы страховки. 

Строевые упражнения. Построения и перестроения: из одной шеренги в две и 

обратно; из колонны по одному в колонну по два, по три. Смыкание строя. 

Строевые, общеразвивающие упражнения без предметов, с 

предметами, с партнером, на гимнастических снарядах. Акробатические 

упражнения. Переворот в сторону. Стойка на руках с помощью. 

Гимнастические упражнения на снарядах. 

Строевые, общеразвивающие упражнения, преодоление полосы 

препятствий, гимнастические упражнения на снарядах: девочки - сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на скамейке; мальчики - подтягивание. Прыжок 

в упор, присев на козла; соскок с поворотом налево (направо). Прыжок ноги 

врозь через козла с поворотом на 90 градусов. 

5. Лёгкая атлетика 

Теория. Основные фазы ходьбы и бега. Техника бега. Прыжковая 



техника. Техника метания. 

Практика. Медленный бег. Кросс 1000- 1500 м. Бег на короткие 

дистанции до 60 м. Бег на короткие дистанции до 100 м. Низкий старт. 

Финиширование. 

Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжки в высоту 

способом «перекидной». Прыжок в длину с разбега. Прыжки в высоту с 

разбега. 

Метание малого мяча с разбега. Метание гранаты в цель и на 

дальность. Преодоление полосы препятствий. Эстафетный бег. 
6. Волейбол 

Теория. Правила игры. Стойка игрока. 

Практика. Перемещения из стойки. Передача мяча. Передача мяча 

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

Индивидуальные действия. Групповые действия. Тактика нападения. Тактика 

защиты. 

Перемещения из стойки. Приём мяча снизу двумя руками. Отбивание 

мяча кулаком в прыжке. Нижняя прямая подача. Нападающий удар. 

Тактические действия в нападении. Тактические действия в защите. Учебные 

игры. 

 
 

игры. 

7. Футбол 

Теория. Техника передвижения. Виды обманных движений. Правила 

 

Практика. Удары по мячу серединой, внутренней, внешней частью 



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

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

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

внутренней и внешней частью подъёма по прямой, меняя направление. 

Ведение мяча с изменением направления и скорости движения. Финты. 

Отбор мяча. Выбивания. Перехват. 

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижения и 

прыжки. Ловля мячей, летящих на разной высоте. Отбивание мяча, 

вбрасывание одной рукой, выбивание мяча. 

Тактика игры в нападении. Индивидуальные, групповые действия. 

Тактика игры в защите. Первоначальная, зонная и комбинированные защиты. 

Групповые тактические действия в нападении: игра «в стенку», игра 

«треугольником». Тактика игры в защите; выбор места, способа 

противодействия нападающему, страховка. 
Удары на точность, силу и дальность. Остановки мяча. Ведение мяча. 

Финты. Отбор мяча. Расстановка игроков. Тактика игры в нападении. 

Групповые и командные действия. Тактика игры в защите. Групповые 

и командные действия. Соревнования с командами других секций. Участие в 

соревнованиях. 

8. Баскетбол 

Теория. Тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. 

Практика. Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на 

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

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

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

поддержкой другой. Штрафной бросок. Перехват, вырывание, забивание 

мяча. Выбор места. Целесообразное использование технических приемов. 

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

одной рукой в прыжке с близкого расстояния. Бросок мяча в корзину 

сосреднего расстояния. Броски мяча в корзину после ведения. Выбивание 

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

нападении: быстрый прорыв, позиционное нападение. 

 

Тематическое планирование курса 
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1 Физическая культура и спорт в РФ беседа 2 



2 Гигиена, предупреждение травм, 

врачебный контроль, самоконтроль 
беседа 2 

3 Правила соревнований, места 

занятий, оборудование, инвентарь 

Демонстрац ия, 

игры 

4 

4 Гимнастика упражнения 4 

5 Лёгкая атлетика упражнения 6 

6 Волейбол Игра, 

соревновани я 

4 

7 Футбол Игра, 

соревновани я 

6 

8 Баскетбол Игра, 
соревновани я 

6 

9 Всего  34 
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