
 
 
 



Пояснительная записка 
Программа курса внеурочной деятельности «Школьный спортивный клуб «Юниор»   

разработана на основе требований к результатам освоения ООП ООО МКОУ «Боровская 
СОШ» в соответствии с требованиями ФГОС. 

Программа направлена на привлечение обучающихся общеобразовательного учреждения к 
систематическим занятиям физической культурой и спортом; развитие в общеобразовательной 
организации традиционных и наиболее популярных в регионе видов спорта; формирование у 
обучающихся здорового образа жизни, их успешную социализацию.  

Реализация программы внеурочной деятельности «Школьный спортивный клуб «Юниор» по 
модулям позволяет максимально учесть в образовательном и воспитательном процессе 
специфику развития обучающихся на каждой ступени, каждого возраста и формировать в 
любом возрасте социально компетентную личность на основе учёта индивидуальных 
возрастных, психологических и физиологических особенностей обучающихся, роли, значения 
видов деятельности и форм общения.   

Реализации программы помогает интенсивно формировать личность и получить подростку 
правильный нравственный опыт, удовлетворить потребность первостепенной значимости в 
принадлежности к какой-нибудь группе, а также снизить негативные факторы, 
обусловливающие различные поведенческие отклонения в этом возрасте: наркоманию, 
алкоголизм, курение, преступное поведение. 

Для старших школьников программа практически готовит их к выполнению всех видов 
умственной работы взрослого человека, включая самые сложные. Мышление в судейской и 
инструкторской практике, арбитраж дает обучающимся возможность проникать в сущность 
вещей, понимать закономерности отношений между людьми. Поэтому в результате усвоения 
новых знаний перестраиваются и способы мышления. Знания становятся личным достоянием 
старшеклассника, перерастая в его убеждения, что, в свою очередь, приводит к изменению 
взглядов на окружающую действительность. Он стоит на пороге вступления в самостоятельную 
жизнь: профилируется, готовится к труду, к выполнению гражданских обязанностей.  

Программа предназначена для занятий с обучающимися на ступени начальной, основной и 
старшей школы и рассчитана на обучающихся: 

- проявляющих повышенный интерес к физической культуре и спорту;  
- мотивированных на дальнейшее обучение в учебных заведениях спортивного 

назначения.  
Виды деятельности обучающихся в рамках программы: игровая, познавательная, досугово - 

развлекательная деятельность (досуговое общение), проблемно-ценностное общение; 
художественное творчество, социальное творчество (социальная преобразующая 
добровольческая деятельность); спортивно-оздоровительная деятельность; туристско-
краеведческая деятельность; 

Образовательные формы, предусмотренные в программе: экскурсии, кружки, секции, 
олимпиады, конкурсы, соревнования, поисковые исследования, круглые столы, мозговые 
штурмы, деловые игры, тренинги, проекты, в том числе через организацию деятельности 
обучающегося во взаимодействии со сверстниками, педагогами, родителями. 

Особенность программы заключается в клубной форме организации внеурочной 
деятельности и широкой вариативности направлений обучения школьников, обеспечивающих 
формирование у детей актуального социокультурного опыта и личностной позиции, 
возможность творческой самореализации, подготовку школьников к жизненному 
самоопределению. С учетом этих особенностей данная программа носит комплексный характер 
и представляет собой совокупность условий, в рамках которых внеурочная деятельность детей 
рассматриваются как своеобразный образовательный маршрут, который прокладывается по 
определённым направлениям. В результате реализации программы сами обучающиеся, 
педагоги, родители становятся полноценными субъектами организации спортивно-
оздоровительной работы в школе. Они включаются в проектную деятельность в роли 
консультантов, помощников, организаторов внеурочных мероприятий, и самое главное 
родители тесно взаимодействуют со своими детьми, что способствует налаживанию между 



ними доверительных отношений и положительно влияет на результативность освоения данной 
программы и процесса обучения в целом. 

Занятия проводятся 1 раз в неделю в течение года. Всего – 34 часа. 

 
Содержание программы внеурочной деятельности                                                          

«Школьный спортивный клуб «Юниор» 
  
1. Общая физическая подготовка 

Основная стойка, стойка в шеренгу. Упражнения для формирования осанки. 
Построение в шеренгу. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов. 
Ходьба на носках, пятках, в полуприседе, 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, 180, с места, со скакалкой, с высоты до 40 см, запрыгивание 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.  
 
2. Баскетбол 

1. Основы знаний. Основные части тела. Мышцы, кости и суставы. Как укрепить свои кости 
и мышцы. Физические упражнения. Режим дня и режим питания. 

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. 
 
3. Волейбол 

1. Основы знаний. Волейбол – игра для всех. Основные линии разметки спортивного зала. 
Положительные и отрицательные черты характера. Здоровое питание. Экологически чистые 
продукты. Утренняя физическая зарядка. 

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?» 
 
4. Футбол 

1.Основы знаний. Влияние занятий футболом на организм школьника. Причины 
переохлаждения и перегревания организма человека. Признаки простудного заболевания. 

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». 

 
 
 
 
 
 
 



Планируемые результаты реализации программы внеурочной деятельности   
«Школьный спортивный клуб «Юниор» 

 
Личностные результаты освоения ООП ООО 

 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. 
 

Метапредметные результаты освоения ООП ООО 
Универсальные познавательные 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. 

Универсальные коммуникативные 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 учащимися, 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. 

Универсальные учебные регулятивные 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. 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 
№ 
п/п 

Тема занятия Количество 
часов 

 Баскетбол 13 
1 Т/б на занятиях баскетболом. История развития баскетбола 1 
2 Стойки, перемещения игрока. Остановка прыжком.   1 
3 Остановка двумя шагами. Ловля и передача двумя руками от груди на 

месте 
1 
 

4 Повороты без мяча, с мячом. Ловля и передача на месте 1 
5 Ловля и передача одной рукой от плеча на месте. Ведение на месте 1 
6 Ловля и передача одной рукой от плеча на месте. Ведение на месте с 

разной высотой отскока 
1 
 

7 Передача мяча на месте и в движении 1 
8 Перехват мяча при передаче. 1 
9 Перехват мяча при ведении. 1 
10 Ведение мяча, остановка прыжком на две ноги, бросок в кольцо. 1 
11 Ведение, два шага, бросок в кольцо. 1 
12 Броски в кольцо по трёхсекундной зоне. Штрафной бросок. 1 
13 Соревнования по баскетболу. 1 
 Волейбол 12 

14 Инструктаж по т/б на занятиях волейболом. Разучивание стойки игрока 
(исходные положения) 

1 
 

15 Разучивание перемещения в стойке приставными шагами: правым, 
левым боком, лицом вперёд 

1 
 

16 Перемещение в стойке приставными шагами: правым, левым боком, 
лицом вперёд 

1 
 

17 Разучивание сочетания способов перемещений (бег, остановки, 
повороты, прыжки вверх) 

1 

18 Сочетание способов перемещений (бег, остановки, повороты, прыжки 
вверх) 

1 

19 Эстафеты с различными способами перемещений 1 
20 Разучивание верхней передачи мяча над собой 1 
21 Верхняя передача мяча над собой 1 
22 Верхняя передача мяча в парах 1 
23 Верхняя передача мяча у стены, в парах, через сетку 1 
24 Разучивание верхней прямой подачи с середины площадки 1 
25 Соревнования по волейболу 1 
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26 Инструктаж по т/б на занятиях футболом. Удар внутренней стороной 
стопы по неподвижному мячу с места. 

1 

27 Удар внутренней стороной стопы по неподвижному мячу с одного-двух 
шагов. Подвижная игра: «Точная передача». 

1 

28 Удар внутренней стороной стопы по мячу, катящемуся навстречу. 1 
29 Передачи мяча в парах. Подвижная игра: «Попади в ворота». 1 
30 Освоение техники ведения мяча. 1 
31 Освоение техники остановки катящегося мяча. 1 
32 Стойки и перемещения футболиста. 1 
33 Удар по неподвижному мячу различными частями стопы и подъёма. 

Мини-футбол. 
1 

34 Соревнования «Спортивный калейдоскоп» 1 
 


