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       Программа внеурочной деятельности «Сила и грация»  разработана на основании 
основной Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в РФ» в 
соответствии с приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897 «Об утверждении 
федерального государственного образовательного стандарта основного общего 
образования» (в редакции приказа МО и Н РФ от 31.12. 2015 № 1577), с использованием 
примерной основной образовательной программы ООО, одобренной решением 
федерального объединения  по ОО (протокол от 08.04.2015г. №1/15). 

Программа внеурочной деятельности спортивно – оздоровительной направленности 
«Сила и Грация»  для группы учащихся 7-8 класса рассчитана на 68 часов за учебный год 
и направлена на гармоничное психофизическое развитие детей. Привитие школьникам 
здоровых привычек.  В состав группы входят учащиеся из параллели 7-8 классов. Занятия 
проводятся в спортивном зале с использованием спортивного оборудования. Программа 
будет реализована в течении всего учебного года.  
       Изучение теоретического материала проводятся в процессе практических занятий в 
форме бесед, презентаций. 
       Физическая подготовка обучающихся является основой их будущих спортивных 
достижений. С целью ее обеспечения учебный материал содержит упражнения для общей 
и специальной физической подготовки, которые даются раздельно для каждой группы. 
Техническая подготовка осуществляется с помощью комплексов упражнений, описанных 
в программе.  
Цель реализации программы: формирование культуры здоровья, приобщение 
школьников к различным видам физической активности, рефлексии, способствующей 
стабилизации эмоциональной сферы. 
Задачи реализации программы. 

        - Формировать навыков и умений в выполнении физических                                   упражнений, 
связанных с профилактикой здоровья, коррекцией телосложения, правильной 
осанкой и культуры движения. 

- Расширять функциональные возможности  систем    организма, повышение его 
адаптивных свойств за счет  направленного развития основных физических качеств 
и способностей. 

 - Воспитывать  интерес  к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. 
Форма организации: секция. 
Наиболее эффективные формы деятельности на занятиях: тренировки, просмотр 
видеоматериала, соревнования, сдача нормативов, мониторинг. 
 

Планируемые результаты освоения программы курса. 
 Личностные результаты 
-воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству; 
- воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 
-формование ответственного отношения к познанию нового, готовности и способности 
учащихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к познанию, 
-формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 
человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, 
ценностям народов России и народов мира; 
-готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем 
взаимопонимания; 
-освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 
группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 



-развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 
основе личностного выбора; 
-формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и 
ответственного отношения к собственным поступкам; 
-формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 
сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе спортивно-
оздоровительной,  творческой деятельности; 
-формирование ценности здорового и безопасного образа жизни.  
Метапредметные результаты. 
- умение самостоятельно определять цели занятия, ставить и формулировать для себя 
новые задачи в познавательной деятельности; 
- умение самостоятельно планировать пути достижения целей; 
- осознанно выбирать наиболее эффективные методы решения задач; 
- умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 
контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 
действий в рамках предложенных условий и требований; 
- умение оценивать правильность выполнения задачи, собственные возможности ее 
решения; 
- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 
осознанного выбора в познавательной деятельности; 
- умение организовывать сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 
сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 
конфликты на основе согласования позиций и учета интересов;  
- формирование и развитие компетентности в области использования информационно-
коммуникационных технологий (далее ИКТ- компетенции); 
-  комментировать и отстаивать свое мнение; 
 

Содержание программы курса внеурочной деятельности 
 Теоретические сведения. 
- история развития атлетизма в России; 
- правила безопасного поведения на занятиях атлетической гимнастики и занятиях 
другими видами спорта; 
- санитарно-гигиенические нормы и нормы пожарной безопасности; 
- физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 
упражнениями; 
- основы анатомии опорно-двигательного аппарата; 
- краткие сведения о строении и функциях организма; 
- режим дня и личная гигиена; 
- совершенствование осанки и атлетического телосложения с помощью отягощений; 
- физиология спортивной тренировки; 
- основы методики силовой подготовки; 
- методика планирования самостоятельных занятий; 
- врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи при травмах; 
- места занятий, оборудование и инвентарь; 
- влияние различных факторов на проявление силы мышц; 
- воспитание в учащихся уважения к себе и другим (взаимоотношения, взаимопомощь); 
- воспитание патриотизма, чувства долга и ответственности. 
-правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале. 



-правила игры  и методика судейства соревнований. 
- оборудование места занятий, инвентарь для игры тяжёлой атлетике. 
-действующие правила соревнований, терминология. 
-перспективы дальнейшего развития правил. 
 

Общефизическая подготовка (развитие двигательных качеств). 
Прикладно-гимнастические упражнения: 
- отжимания в упоре на параллельных брусьях; 
- подтягивание из виса на перекладине; 
- на перекладине подъём силой; 
- упражнения  на растягивание; 
  Общеразвивающие упражнения для развития физических качеств без предметов и с 
предметами (скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами весом 2 -  3 кг, 
гантелями весом  2 кг, гимнастическими обручами).    Специальная физическая 
подготовка. 
 Для увеличения мышечной массы использовать 6-8 повторений с отягощением 60-80% 
от максимума. Для совершенствования форм и достижения рельефности мышц 10-12 и 
более повторений с отягощение до 60%. Упражнения включают в себя упражнения с 
гантелями весом 4 - 5 кг, упражнения с гирями весом  16 кг, упражнения со штангой и на 
тренажёрах. 
Количество упражнений 6 - 8, подходов 1 - 4, повторений 10-12. 
 
Специальная физическая подготовка.  
Для дельтовидных мышц: 
- лёжа на горизонтальной скамье, попеременный подъём гантелей вперёд- вверх; 
- стоя поочерёдный подъём прямых рук вперёд снизу вверх на блочном тренажёре; 
- стоя подъём рук с гантелями в стороны - вверх; 
- лёжа на наклонной скамье на боку, подъём гантели от бедра вверх; 
- сидя в наклоне, разведение рук с гантелями в стороны; 
- лёжа на боку на горизонтальной скамье, поочерёдный подъём гантелей перед собой 
снизу вверх. 
Для двуглавой мышцы плеча (бицепса): 
- лёжа лицом вниз на горизонтальной скамье, сгибание рук со штангой; 
- сидя в наклоне, опираясь локтем о бедро, сгибание руки с гантелью; 
- сидя, опираясь спиной о наклонную скамью, сгибание рук с гантелями; 
- сидя сгибание рук со штангой, опираясь локтями о наклонную подставку; 
Для трёхглавой мышцы плеча (трицепса): 
- стоя в наклоне, отведение руки с гантелью назад; 
- стоя разгибание рук на блочном тренажёре хватом сверху;  
- сидя разгибание вверх руки с гантелью в локтевом суставе; 
- отжимания на брусьях обратным хватом. 
 Для мышц предплечья: 
- поочерёдное растягивание пальцами резинового жгута или пружинного эспандера; 
- сидя (предплечье на коленях) сгибание рук в запястьях на блочном тренажёре; 
- стоя 10 кг, диск от штанги в руках, подбрасывание и ловля правой и левой рукой 
поочерёдно. 
 Для грудных мышц: 
- лёжа на горизонтальной скамье, жим штанги широким хватом; 



- лёжа на горизонтальной скамье, разведение рук с гантелями; 
- сидя сведение рук на блочном тренажёре; 
- отжимания в упоре на брусьях; 
- лёжа на наклонной скамье вниз головой, разведение рук с гантелями. 
Для мышц спины: 
- тяга штанги к поясу в наклоне; 
- стоя наклоны туловища вперёд со штангой на плечах; 
- стоя поднимание плеч со штангой или гантелями в опущенных руках; 
- из виса на перекладине узким хватом подтягивание, прогибаясь в спине, до касания 
перекладины грудью;  
- сидя тяга ручки горизонтально на блочном тренажёре; 
- лёжа животом на горизонтальной скамье, голени закреплены, подъём туловища. 
Для мышц живота: 
- лёжа на наклонной скамье, подбородок прижат, сгибание туловища; 
- лёжа на наклонной скамье, подъём туловища с поворотами до касания локтем колена; 
- стоя в наклоне с грифом штанги на плечах, повороты туловища вправо-влево; 
- сидя сгибание туловища до касания коленями груди. 
Для четырёхглавой мышцы бедра (квадрицепса): 
- приседания со штангой на плечах; 
- жим штанги ногами на тренажёре "Гак". 
- сидя разгибание ног на тренажёре. 
Для двуглавой мышцы бедра (бицепса): 
- лёжа сгибание ног на тренажёре. 
Для мышц голени: 
- стоя подъём на носки со штангой на плечах; 
- стоя подъём носков ступней ног с отягощением. 
Комплекс упражнений с гантелями: 
-стоя руки с гантелями у плеч кисти вперёд или параллельно, жим гантелей, 
-стоя руки с гантелями опущены, подъём гантелей вперёд (фронтальная часть дельты); 
-стоя руки с гантелями опущены, разведение рук с гантелями в стороны (боковая часть 
дельты); 
-стоя в наклоне руки с гантелями опущены вниз, разведение гантелей в наклоне (задняя 
часть дельты); 
-сидя на наклонной скамье, руки с гантелями ладонями внутрь, вперёд, сгибание и 
разгибание рук; 
-стоя, сидя выпрямление рук вверх с гантелью, двигается только предплечье, плечо 
фиксировано строго вверх; 
-лёжа на скамье, хват гантелей ладонями внутрь, выпрямление рук, плечо фиксировано 
вертикально, двигается только предплечье; 
-стоя в наклоне, плечо фиксировано горизонтально, выпрямление одной руки 
(поочерёдно) назад, двигается только предплечье; 
-стоя в наклоне, тяга гантелей к поясу, другая рука в упоре (колено, гимнастическая 
стенка); 
-стоя в наклоне отведение гантелей назад - вверх (имитация гребка) с задержкой в 
верхней позиции на 1-2 сек.; 
-лёжа животом на скамье, тяга гантелей вверх до сгибания рук или разведение прямыми 
руками назад - вверх; 



-лёжа на горизонтальной или наклонной скамье (варьировать угол наклона)разведение 
рук с гантелями; 
- лёжа на горизонтальной скамье отведение выпрямленных рук назад; 
-лёжа жим гантелей с различными положениями кистей (ладони вперёд, параллельно); 
- из положения лёжа подъём туловища, руки с гантелью за головой, ступни закреплены; 
- стоя наклоны вперёд, гантель в руках за головой; 
- стоя руки с гантелями у плеч или опущены вниз, приседания; 
- стоя на невысоком бруске, гантели у плеч подъём на носки; 
- стоя на одной ноге, одна рука удерживает равновесие, в другой руке опущенная 
гантель, подъём на носок; 
 
 

Тематическое планирование программы курса 
 

№ п/п Содержание занятий 
Кол-во 
часов 

1. История тяжёлой атлетики 
Развитие тяжёлой атлетике в России 

В процессе 
занятий 

2. Гигиенические сведения и меры безопасности 
на занятиях 

В процессе 
занятий 

3. Общефизическая подготовка 22 
4. Организация и проведение соревнований  4 
5.  Специальная физическая подготовка 12 
6. Техника и тактика 30 

Итого:       68 
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