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Пояснительная записка 

   

Программа учебного курса внеурочной деятельности «Базовая физическая 

подготовка» предназначена для обучающихся 5-9 классов.  

Данная программа спортивно-оздоровительной направленности включает в себя 

знания, установки, личностные ориентиры и нормы поведения, обеспечивающие 

сохранения и укрепление физического и психического здоровья. 

Цель программы - создание наиболее благоприятных условий для формирования у 

школьников основной школы положительного отношения к здоровому образу жизни как к 

одному из главных путей в достижении успеха.  

 

Место учебного курса  внеурочной деятельности в учебном плане школы 

Программа реализуется в работе с обучающимися 5—9 классов. Программа курса 

рассчитана на пять лет с проведением занятий 1 раз в неделю, 34 часа в год (34 учебных 

недель). 

Формы проведения занятий: соревнования, учебные, тренировочные и 

товарищеские  игры, спортивные праздники, «День здоровья». 
 

Взаимосвязь с программой воспитания 

Программа учебного курса внеурочной деятельности разработана с учётом 

программы воспитания «МБОУ «Гальбштадтская СОШ»: 

 использование воспитательных возможностей содержания учебного курса 

внеурочной деятельности  для формирования у обучающихся традиционных 

духовно-нравственных и социокультурных ценностей через подбор 

соответствующих задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в 

классе; 

 выбор и использование на занятиях методов, методик, технологий, 

оказывающих; воспитательное воздействие на личность в соответствии с 

воспитательным идеалом, целью и задачами воспитания; 

 привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на 

занятиях явлений, организацию их работы с получаемой на занятии социально 

значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания 

обучающимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней 

отношения; 

 демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

 применение на занятиях интерактивных форм работы с обучающимися: 

спортивных игр, стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся; 

дискуссий, которые дают обучающимся возможность приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат 

обучающихся командной работе и взаимодействию с другими обучающимися. 

 

Содержание учебного курса внеурочной деятельности 

 

Модуль «Самбо» 

Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по изучению 

элементов Самбо. Врачебный контроль и самоконтроль. Правила поведения в спортивном 

зале. Правила поведения во время соревнований.  
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Техника безопасности на занятиях Самбо. Техника безопасности при падении.  

Техника      безопасности при взаимодействии с партнёром. Техника безопасности при 

работе на тренажёрах. Запрещенные действия в Самбо. Общие сведения о травмах и 

причинах травматизма в Самбо. Первая помощь при травмах. Показания и 

противопоказания к занятиям Самбо. Запрещённые приёмы. Понятие о спортивной форме, 

утомлении и переутомлении. Меры предупреждения перетренировки и переутомления. 

Права и обязанности участников соревнований. Понятие о спортивной форме, утомление 

и переутомление. Техника безопасности на спортивных соревнованиях. 

Общие понятия о гигиене. Гигиенические требования к занимающимся.  Личная 

гигиена.  Гигиена мест занятий.   Гигиена одежды и обуви. Общий режим дня. Режим 

питания и  питьевой режим.   Особенности питания самбиста. Меры предупреждения 

заболеваний. Влияние физических упражнений на функции систем организма. 

  Физическая культура и спорт в России. Спортивная борьба. Физическая культура 

и спорт - эффективное средство воспитания подрастающего     поколения. Борьба - 

старейший самобытный вид физических упражнений. Виды и характер самобытной 

борьбы у различных народов России.  

   Основы техники и элементов Самбо. Понятие о технике Самбо. Основные 

положения самбиста: стойка, положение лёжа. Захваты: одноименные, разноименные, 

атакующие, блокирующие. Передвижения самбиста. Основные понятия о приёмах, 

защитах, комбинациях и контрприёмах. Терминология Самбо. Определение терминов. 

Виды тактической подготовки. Классификация и терминология борьбы самбо. 

Техническая подготовка борца и факторы, ее определяющие. 

Биомеханические закономерности рациональной техники. Основные средства 

тактики (техника, физические и морально-волевые качества). Сочетания основных средств 

тактики для достижения победы в схватках. Тактические действия: изучение противника 

(разведка), маневрирование (перемена стойки, захватов, использование площади ковра), 

вызов определенных движений или усилий со стороны противника и скрытие 

собственных намерений и действий (маскировка), нападение, защита и контр нападение. 

Техническая подготовка  

   Первый год обучения. Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата 

головы (упором рукой в ковер), без захвата руки под плечо.  

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, садясь, отжимая руками и 

ногой, отжимая рукой и махом ногой (зацеп за свою руку). Учебные схватки на 

выполнение изученного удержания. Удержание со стороны головы: с захватом туловища, 

с захватом руки и шеи. Уходы от удержания со стороны головы: поворачиваясь на живот, 

перекатом атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в сторону. Учебные 

схватки на выполнение изученного удержания. Удержание поперек: с захватом дальней 

руки из-под шеи, с захватом разноименной ноги, с захватом одноименной ноги. Уходы от 

удержания поперек: переворачиваясь на живот, садясь, отжимая голову руками в сторону 

ног. Учебные схватки на выполнение изученного удержания.  

Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом рук, с зацепом ног                             

Уходы от удержания верхом: поворачиваясь на живот, перекатом в сторону с захватом 

ноги, отжимая руками.  

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках и коленях захватом рук сбоку. Активные и пассивные защиты 

от переворачивания.  

 Комбинирование переворачивания с удержанием сбоку.  

 Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях рычагом.  

 Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование 

переворачивания с удержанием со стороны головы. Переворачивание партнера, стоящего 

в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, изнутри). 

Активные  и пассивные защиты от переворачивания.   Комбинирование переворачивания 



4 
 

с удержанием поперёк. Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях, 

захватом шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и пассивные защиты от 

переворачивания.  Комбинирование переворачивания с удержанием верхом.  
   

Второй год обучения 

 Удержание сбоку: с захватом рук, обратное, с захватом голени противника под 

одноименное плечо, с обратным захватом рук.  

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот с захватом руки под плечо, 

сбрасывая атакующего через голову упором руками и ногой, перетаскивая атакующего 

через себя, сбивая вперед мостом и перетаскивая. Удержание со стороны головы: на 

коленях, обратным захватом рук, обратное. Учебные схватки на выполнение изученного 

удержания. Уходы от удержания со стороны головы: перекатом в сторону с захватом 

руки, отжимая атакующего руками, кувырком назад с зацепом ногами туловища 

атакующего, подтягивая к ногам и сбрасывая между ног.  

 Удержание поперек: с захватом ближней руки и ноги, с захватом дальней руки из-

под  шеи и туловища, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с захватом руки и ноги.  

Уходы от удержания поперек: сбрасывая через голову руками, перетаскивая через 

себя захватом шеи и упором предплечьем в живот. Учебные схватки на выполнение 

изученного удержания. Удержание верхом: с обвивом ног снаружи, с зацепом 

одноименной ноги и захватом  руки, с захватом шеи рукой, с захватом руки из-под шеи.  

Уходы от удержания верхом: поворотом в сторону - накладывая ногу на бедро и  

захватом руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, сбрасывание захватом ноги 

изнутри, перекатом в сторону захватом руки и шеи.  

Учебные схватки на выполнение изученного удержания.  Выведение из равновесия 

партнера, стоящего на коленях рывком. Выведение из равновесия партнера, стоящего на 

коленях скручиванием Выведение из равновесия партнера, в приседе толчком.  Выведение 

из равновесия партнера, стоящего на одном колене рывком,  Выведение из равновесия 

партнера, стоящего на одном колене скручиванием  Выведение из равновесия партнера, 

стоящего на одном колене толчком. Учебные схватки на выполнение изученных 

выведений из равновесия. В зависимости от уровня предварительной подготовки и темпов 

прироста обучения круг изучаемых технических приемов расширяется.  
 

   Третий год обучения.  

 Выведение из равновесия рывком партнёра, стоящего на колене (коленях). 

Выведение из равновесия толчком партнёра, стоящего на колене (коленях) Задняя 

подножка захватом руки и туловища. Передняя подножка с захватом руки и туловища. 

Боковая подсечка под выставленную ногу Передняя подсечка встающему сопернику. 

Зацеп голенью изнутри.  

Бросок через голову захватом шеи и руки с упором голенью в живот. Охват снаружи  

Бросок через бедро с захватом пояса. Бросок через спину захватом руки на плечо. Бросок 

захватом одноименной голени изнутри.  

Бросок захватом разноимённой голени снаружи. Бросок захватом ног разводя в 

стороны. Имитация броска через грудь как контрприём от удержания сбоку. Активные и 

пассивные защиты от изученных бросков. Удержание сбоку захватом шеи и руки. 

Удержание верхом захватом шеи и руки. Удержание со стороны головы захватом шеи и 

руки. Удержание со стороны ног обхватом туловища.  Удержание поперек захватом руки. 

Болевой приём рычаг локтя через бедро после удержания сбоку. Болевой приём рычаг 

локтя после удержания сбоку захватом руки на ключ. Болевой приём узел плеча 

(заправляя руку в подколенный сгиб) Ущемление ахиллова сухожилия захватом голени 

под плечо.  Переворачивания захватом рук сбоку, рычагом, ключом. Активные и 

пассивные защиты от технический действий в положении лёжа. 
 

   Четвёртый, пятый  год обучения. 
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Выведение из равновесия рывком захватом руки и шеи.  Выведение из равновесия 

толчком встающего соперника. Задняя подножка захватом руки и шеи. подножка 

захватом пояса. Боковая подсечка встающему с колен противнику. Передняя подсечка в 

колено. Зацеп голенью снаружи. Бросок через голову захватом пояса на спине и с 

упором голенью в живот. Отхват изнутри с захватом ноги.  Бросок через бедро захватом 

пояса через разноименное плечо. Бросок через спину захватом руки и отворота. 

Бросок захватом одноименной пятки изнутри. Бросок рывком за пятку с упором в 

колено изнутри.  Бросок обратным захватом ног.   Бросок через грудь, садясь.     

Активные и пассивные защиты от изученных бросков.  Удержание сбоку захватом 

туловища и руки.  Удержание верхом с захватом рук. Удержание со стороны головы с 

обхватом туловища.  Удержание со стороны ног захватом туловища и руки. Удержание 

поперек захватом пояса и отворота куртки. Болевой приём рычаг локтя внутрь 

противнику, лежащему на груди. Болевой приём рычаг локтя от удержания верхом. 

Болевой приём узел плеча поперёк.  

Разъединение сцепленных рук захватом в сгиб локтя. Ущемление ахиллова 

сухожилия упором стопой в подколенный сгиб ноги противника.  Рычаг колена захватом 

голени руками. Переворачивания захватом ноги, захватом руки и шеи. Активные и 

пассивные защиты от технический действий в положении лёжа. 
  

 Организация и проведение специальных игр. 

  Игры в касания. Игры в касания проводятся в виде кратчайшего (10-15 с) поединка 

между двумя спортсменами на ограниченной площади ковра. Побеждает тот, кто раньше 

коснется обусловленной части тела соперника. Игры в касания формируют навыки 

активного, атакующего стиля ведения схватки на различных дистанциях, при различных 

взаимо расположениях, вооружают многообразием способов маневрирования в различных 

направлениях. Число игр зависит от разрешенных мест касания, которые предусмотрены 

правилами соревнований, используемых вариантов касаний, различий в заданиях, 

стоящих перед партнерами           

Игры блокирующие захваты. 

В этих играх один из спортсменов осуществляет на несопротивляющемся сопернике 

определенный захват и по сигналу тренера стремится удержать его до конца схватки, а 

партнер получает задание освободиться от захвата. Побеждает тот, кто решит свою 

задачу. Затем самбисты меняются ролями. Дополнительными условиями могут являться 

вводные установки, что поражение присуждается за выход за пределы ограниченной 

площади поединка, касание ковра чем либо, кроме ступни, преднамеренное падение, 

попытку провести прием.  

 Усвоение блокирующих захватов является хорошей предпосылкой для 

последующего выполнения приемов, контрприемов и защит, следовательно, существенно 

повышает атакующие, контратакующие и защитные функции самбистов. В вольных 

схватках необходимо запрещать слишком долгое удерживание блокирующих захватов, 

так как в официальных соревнованиях такие действия значительно снижают 

динамичность, зрелищность, результативность поединков и не поощряются судьями.  

Игры атакующие захваты Эти игры предназначены для формирования навыков 

осуществления захватов и освобождения от них. Если блокирующий захват, выполненный 

и удерживаемый на несопротивляющемся сопернике, исключает возможность ответного 

шага, то попытка выполнить атакующий захват на противодействующем сопернике, 

наоборот, сопряжена с реальной возможностью ответного действия.  

Игры в теснения. Эти игры проводятся на ограниченной площади. Победа 

присуждается тому, кто вынудил партнера наступить на черту площадки или выйти за ее 

пределы. Число поединков в серии может варьировать в пределах 3-7. Общая победа 

присуждается самбисту, добившемуся наибольшего количества побед.  
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Игры в теснения приучают именно к теснению, а не выталкиванию, для чего 

необходимо «парализовать» действия противника и вынудить его к отступлению. Следует 

помнить, что игры в теснения без продуманных и педагогических неоправданных 

подходов могут имеет нежелательные последствия. Важно проводить разъяснительную 

работу об условности поединков, их обоюдной пользе, возможных конфликтах, 

необходимости соблюдения этических норм, реализации волевых и нравственных качеств. 

В предупреждении конфликтов несомненную пользу оказывает строгое и объективное 

судейство, внимательное и справедливое отношение к занимающимся, использование 

шутливого тона и других педагогических воздействий.  

Игры в дебюты. Игры в дебюты формируют навыки решения задач по началу 

поединка самбистов. Многообразие этих игр создается за счет исходных положений 

соперников, исходных захватов (если таковые есть), различных дистанций между 

соперниками.  

 Цель игры. По сигналу судьи спортсмен должен быстро занять выгодную позицию 

по отношению к сопернику, затем коснуться заранее обусловленной части тела; или 

вытеснить за пределы рабочей площади поединка, или осуществить обусловленный 

атакующий захват, или оказаться в определенном положении относительно положения 

соперника (за спиной, прижаться к боку и др.), выполнить какое-либо техническое 

действие.  

 

Модуль «Футбол» 

I раздел. Основы знаний по футболу. 

Развитие футбола в России и за рубежом: Развитие футбола в России. Значение и 

место футбола в системе физического воспитания. Российские соревнования по футболу: 

чемпионат и Кубок России. Участие российских футболистов в международных 

соревнованиях (первенство Европы, мира, Олимпийские игры). Российские и 

международные юношеские соревнования (чемпионат и Кубок России, «Юность», 

чемпионаты Европы и мира). Современный футбол и пути его дальнейшего развития. 

Российский футбольный союз ФИФА, УЕФА, лучшие российские команды, тренеры, 

игроки. 

Терминология элементов футбола: Понятие о спортивной технике, стратегии, 

системе, тактике и стиле игры, понятие «зона», «персональная опека», «финты» и т.д. 

Строение и функции организма человека: Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека. Ведущая роль центральной и нервной системы в деятельности 

организма. Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся, 

совершенствование функций мышечной системы. Органов дыхания, кровообращения под 

воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для закрепления здоровья, 

развития физических и достижения высоких спортивных результатов. 

Профилактика травматизма при занятиях футболом: Врачебный контроль при 

занятиях футболом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные 

самоконтроля: вес, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: 

самочувствие, сон, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля. Понятие о 

«спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. 

Значение активного отдыха для спортсмена. 

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травмы и их 

профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание первой помощи (до врача). 

Раны и их разновидности. 

Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа (поглаживание, 

растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж до, во время и после 

тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу. 

II раздел.  Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком. Перемещения в стойке приставными 
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шагами спиной вперед. Ускорения, старты из различных положений. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). Бег «змейкой», «восьмеркой» Бег с чередованием передвижения лицом и 

спиной вперед. 

III. раздел. Техника ударов по мячу и остановок мяча. Удары по 

неподвижному и катящему мячу внутренней стороной и средней частью подъема. Удары 

по катящему мячу носком, серединой лба (по летящему мячу). Удары по летящему мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. -Остановка катящего мяча 

внутренней стороной стопы и подошвой. -Остановка мяча грудью. Удары по воротам 

указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель. Передача мяча 

партнеру. Ловля низколетящего мяча вратарем. 

IV.раздел. Техника ведения мяча. Ведение мяча по прямой с изменением 

направления движения без сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой. 

Ведение мяча по прямой с изменением скорости ведения без сопротивления защитника 

ведущей и неведущей ногой. Ведение мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча по 

прямой с изменением направления движений и скорости ведения с активным 

сопротивлением защитника. Комбинации из основных элементов: ведение, удар (пас), 

прием мяча, остановка, удар по воротам. 

V раздел. Техника защитных действий.  Зонная защита. Персональная защита. 

Смешанная защита. Тактические действия: взаимодействие игроков в нападении и 

защите – индивидуальные, групповые и командные действия. Вырывание, отбивание, 

вбрасывание и выбивание мяча. Игра вратаря – при ловле низких, полувысоких, высоких 

мячей. Перехват мяча. 

VI. раздел. Тактика и техника игры. Расстановка игроков на поле. Тактика 

свободного нападения.  Тактические действия линий обороны и атаки:  

а) индивидуальная тактика игрока;  

б) коллективные тактические действия; 

 в) выбор места игрока; 

г) создание численного перевеса при атаке;  

д) отвлекающие действия игроков. 

Позиционное нападение без изменения позиций игроков. Позиционное нападение с 

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и 

без атаки ворот. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Отличительные особенности в тактике от других 

спортивных игр (волейбол, баскетбол). 

- раздел. Соревнования, правила соревнований. Основные правила соревнований 

по футболу. Судейство игр. Эстафеты с элементами футбола. 
 

Техническая и тактическая подготовка. 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед скрестным и приставным 

шагом. Бег по прямой, дугами, изменением направления и скорости. Прыжки: вверх, 

вверх-вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком двумя ногами с места и 

толчком одной и двумя ногами с разбега. Для вратарей – прыжки в сторону с падением 

«перекатом». Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге, в стороны и назад, на 

месте и в движении. Остановки во время бега выпадом и прыжком. 

Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней 

частью подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева) 

мячу. Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней 

частью подъема. Удары внешней частью подъема. Выполнение ударов после остановки, 

рывков; ведения, обманных движений, посылая мяч низом и верхом на короткое и среднее 
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расстояние. Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота в ногу партнеру, 

на ход двигающемуся партнеру. 

Удары по мячу головой. Удары серединой лба без прыжка, в прыжке, с места и с 

разбега, по летящему навстречу мячу. Удары на точность: в определенную цель на поле, в 

ворота партнеру. 

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящего и 

опускающего мяча на месте, в движении вперед и назад. Остановка внутренней стороной 

стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча. Остановки с переводом в стороны, 

подготавливая мяч для следующих действий и закрывая его туловищем от соперника. 

Ведение мяча. Ведение внутренней и внешней частью подъема. Ведение правой 

и левой ногой по прямой и по кругу, а также меняя направление движения, изменяя 

скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом. 

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» (при атаке 

противника спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти 

с мячом в другую). Обманное движении «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, 

уход от соперника вправо и влево). Обманные движения, уход выпадом и перенос ноги 

через мяч. Финты ударом ногой с убиранием мяча под себя и с пропусканием мяча 

партнеру «ударом головой». Обманные движения «остановкой во время ведения с 

наступанием и без наступания на мяч подошвой», «после передачи мяча партнером с 

пропусканием мяча». Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и 

активным сопротивлением. 

Тактика игры вратаря: Основная стойка вратаря. Перемещение в воротах без 

мяча в сторону скрестным, приставным шагом, скачками. Ловля летящего навстречу и 

несколько в сторону вратаря на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке, 

катящего и низко летящего навстречу и несколько в ворота мяча без падения и с 

падением. Ловля высоко летящего мяча и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с 

места, на месте. Ловля летящего в сторону на уровне живота. Груди мяча с падением 

перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. Отбивание мяча одной и 

двумя руками без прыжка и в прыжке; с места и разбега. Бросок мяча ногой: с земли 9 

по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха по выпущенному из рук и подброшенному 

перед собой мячу) на точность. 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой 

мяча ногой в широком выпаде (полушпагат и шпагат) и в подкате. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча из различных исходных положений с 

места и после разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность. 

Тактическая подготовка. Тактика нападения. 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном 

поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие 

партнеров и соперника. Выбор момента и способа передвижения для «открывания» на 

свободное место с целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных 

способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости 

от направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, 

целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и направления 

ведения. Применение различных видов обводки (с изменением скорости и 

направления движения с мячом, изученные финты) в зависимости от игровой 

ситуации. 

Групповые действия: Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно о 

своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар; 

короткую и среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку». 

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале игры, 

угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой 
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группе). 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношении 

опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т.е. осуществлять 

«закрывание». Выбор момента и способа действия (удар по мячу или остановка) для 

перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча 

изученным способом. 

Групповые действия. Противодействие комбинаций «стенка». Взаимодействие 

игроков при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций. 

Тактика вратаря. Уметь выбрать позицию в воротах при различных ударах в 

зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру 

(после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, 

штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот 

 

 

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

Личностные результаты:  

в части: 

Гражданского воспитания: 

 готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, 

уважение прав, свобод и законных интересов других людей; 

 активное участие в жизни семьи, спортивного клуба, школы, родного края, 

страны; 

 неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; 

 готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление к 

взаимопониманию и взаимопомощи; 

Патриотического воспитания: 

 ценностное отношение к достижениям своей Родины - России, к науке, 

искусству, спорту, технологиям, боевым подвигам и трудовым достижениям 

народа; 

 уважение к символам России, государственным праздникам, историческому и 

природному наследию и памятникам, традициям разных народов, 

проживающих в родной стране. 

Духовно-нравственного воспитания: 

ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях нравственного выбора; 

 готовность оценивать свое поведение и поступки, поведение и поступки 

других людей с позиции нравственных и правовых норм с учетом осознания 

последствий поступков; 

 активное неприятие асоциальных поступков, свобода и ответственность 

личности в условиях индивидуального и общественного пространства. 

Физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального 

благополучия: 

осознание ценности жизни; 

 ответственное отношение к своему здоровью и установка на здоровый образ 

жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая 

активность); 

 осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья; 

 соблюдение правил безопасности; 
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 способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся 

социальным, информационным и природным условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая дальнейшие цели; 

 умение принимать себя и других, не осуждая; 

 умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным состоянием; 

 сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и 

такого же права другого человека. 

Трудового воспитания: 

 интерес к практическому изучению профессий связанных со спортом и труда 

различного рода, в том числе на основе применения изучаемого предметного 

знания; 

 осознание важности обучения на протяжении всей жизни для успешной 

профессиональной деятельности и развитие необходимых умений для этого; 

 уважение к труду и результатам трудовой деятельности; 

Метапредметные результаты 

 способность их использовать в учебной, познавательной и социальной практике; 

 готовность к самостоятельному планированию и осуществлению учебной 

деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогическими 

работниками и сверстниками, к участию в построении индивидуальной 

образовательной траектории; 

 способность организовать и реализовать собственную познавательную 

деятельность; 

 способность к совместной деятельности; 

Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические действия: 

 владеть базовыми логическими операциями: 

 сопоставления и сравнения, 

 группировки, систематизации и классификации, 

 анализа, синтеза, обобщения, 

 выделения главного; 

 выявлять и характеризовать существенные признаки объектов (явлений); 

 устанавливать существенный признак классификации, основания для обобщения 

и сравнения, критерии проводимого анализа; 

 с учетом предложенной задачи выявлять закономерности и противоречия в 

рассматриваемых фактах, данных и наблюдениях; 

 предлагать критерии для выявления закономерностей и противоречий; 

 выявлять дефициты информации, данных, необходимых для решения 

поставленной задачи; 

 делать выводы с использованием дедуктивных и индуктивных умозаключений, 

умозаключений по аналогии, формулировать гипотезы о взаимосвязях; 

 самостоятельно выбирать способ решения учебной задачи (сравнивать 

несколько вариантов решения, выбирать наиболее подходящий с учетом 

самостоятельно выделенных критериев); 

Базовые исследовательские действия: 

 формулировать вопросы, фиксирующие разрыв между реальным и желательным 

состоянием ситуации, объекта, самостоятельно устанавливать искомое и данное; 

 формировать гипотезу об истинности собственных суждений и суждений 

других, аргументировать свою позицию, мнение; 

 проводить по самостоятельно составленному плану опыт, несложный 

эксперимент, небольшое исследование по установлению особенностей объекта 
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изучения, причинно-следственных связей и зависимостей объектов между 

собой; 

 самостоятельно формулировать обобщения и выводы по результатам 

проведенного наблюдения, опыта, исследования, 

 владеть инструментами оценки достоверности полученных выводов и 

обобщений; 

 прогнозировать возможное дальнейшее развитие процессов, событий и их 

последствия в аналогичных или сходных ситуациях, выдвигать предположения 

об их развитии в новых условиях и контекстах; 

Работа с информацией: 

 применять различные методы, инструменты и запросы при поиске и отборе 

информации или данных из источников с учетом предложенной учебной задачи 

и заданных критериев; 

 выбирать, анализировать, систематизировать и интерпретировать информацию 

различных видов и форм представления; 

 находить сходные аргументы (подтверждающие или опровергающие одну и ту 

же идею, версию) в различных информационных источниках; 

 оценивать надежность информации по критериям, предложенным 

педагогическим работником или сформулированным самостоятельно; 

 эффективно запоминать и систематизировать информацию. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

1) общение: 

 воспринимать и формулировать суждения, выражать эмоции в соответствии с 

целями и условиями общения; 

 распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных 

знаков, знать и распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать 

конфликты, вести переговоры; 

 понимать намерения других, проявлять уважительное отношение к собеседнику 

и в корректной форме формулировать свои возражения; 

 в ходе диалога и (или) дискуссии задавать вопросы по существу обсуждаемой 

темы и высказывать идеи, нацеленные на решение задачи и поддержание 

благожелательности общения; 

 сопоставлять свои суждения с суждениями других участников диалога, 

обнаруживать различие и сходство позиций; 

 публично представлять результаты решения задачи, выполненного опыта 

(эксперимента, исследования, проекта); 

2) совместная деятельность: 

 понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы 

при решении конкретной проблемы, обосновывать необходимость применения 

групповых форм взаимодействия при решении поставленной задачи; 

 принимать цель совместной деятельности, коллективно строить действия по ее 

достижению: распределять роли, договариваться, обсуждать процесс и результат 

совместной работы; 

 уметь обобщать мнения нескольких людей, проявлять готовность руководить, 

выполнять поручения, подчиняться; 

 планировать организацию совместной работы, определять свою роль (с учетом 

предпочтений и возможностей всех участников взаимодействия), распределять 

задачи между членами команды, участвовать в групповых формах работы 

(обсуждения, обмен мнений, «мозговые штурмы» и иные); 

 выполнять свою часть работы, достигать качественного результата по своему 

направлению и координировать свои действия с другими членами команды; 
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 оценивать качество своего вклада в общий продукт по критериям, 

самостоятельно сформулированным участниками взаимодействия; 

 сравнивать результаты с исходной задачей и вклад каждого члена команды в 

достижение результатов, разделять сферу ответственности и проявлять 

готовность к предоставлению отчета перед группой. 

Регулятивные универсальные  учебные действия 

1) самоорганизация: 

 выявлять проблемы для решения в жизненных и учебных ситуациях; 

 ориентироваться в различных подходах принятия решений (индивидуальное, 

принятие решения в группе, принятие решений группой); 

 самостоятельно составлять алгоритм решения задачи (или его часть), выбирать 

способ решения учебной задачи с учетом имеющихся ресурсов и собственных 

возможностей, аргументировать предлагаемые варианты решений; 

 составлять план действий (план реализации намеченного алгоритма решения), 

корректировать предложенный алгоритм с учетом получения новых знаний об 

изучаемом объекте; 

 делать выбор и брать ответственность за решение; 

2) самоконтроль: 

 владеть способами самоконтроля, самомотивации и рефлексии; 

 давать адекватную оценку ситуации и предлагать план ее изменения; 

 учитывать контекст и предвидеть трудности, которые могут возникнуть при 

решении учебной задачи, адаптировать решение к меняющимся 

обстоятельствам; 

 объяснять причины достижения (недостижения) результатов деятельности, 

давать оценку приобретенному опыту, уметь находить позитивное в 

произошедшей ситуации; 

 вносить коррективы в деятельность на основе новых обстоятельств, 

изменившихся ситуаций, установленных ошибок, возникших трудностей; 

 оценивать соответствие результата цели и условиям; 

3) эмоциональный интеллект: 

 различать, называть и управлять собственными эмоциями и эмоциями других; 

 выявлять и анализировать причины эмоций; 

 ставить себя на место другого человека, понимать мотивы и намерения другого; 

 регулировать способ выражения эмоций; 

4) принятие себя и других: 

 осознанно относиться к другому человеку, его мнению; 

 признавать свое право на ошибку и такое же право другого; 

 принимать себя и других, не осуждая; 

 открытость себе и другим; 

 осознавать невозможность контролировать все вокруг. 
 

Предметные результаты  

 привычки к здоровому образу жизни и занятиям физической культурой; 

 уметь планировать самостоятельные занятия физической культурой и строить 

индивидуальные программы оздоровления и физического развития; 

 уметь отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических с учетом индивидуальных возможностей и 

особенностей, планировать содержание этих занятий, включать их в режим 

учебного дня и учебной недели; 

 уметь выполнять комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений; 
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 владеть основами технических действий и приемами различных видов спорта, их 

использование в игровой и соревновательной деятельности; 

 уметь повышать функциональные возможности систем организма при подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 знать историю развития, традиции национального вида спорта самбо; 

 знать  специальную базовую терминологию самбо,  футбола; 

 знать основные гигиенические требования на занятиях самбо и футбола; 

 знать основные правила техники безопасности при падениях и непредвиденных 

жизненных обстоятельствах;   

 знать основные понятия о физической культуре, как одном из эффективных 

средств всестороннего гармонического развития личности, сохранения и 

укрепления здоровья;  базовые сведения о строении и функциях организма и 

основных ее системах;  профилактические меры по предупреждению травматизма 

и заболеваний; 

 знать методы самоконтроля и саморегуляции психического и физического 

состояния;  
 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
Модуль «Самбо» 

 

№ 

Вид программного 

материала 

Количество часов 

ЦОР 

ЭОР 
Год обучения 

1 2 3 4-5 

1 Теоретические занятия 
5 5 5 5 

https://sambo.ru/media/resource/2

016/12/13/chast_3_dopolnitelnoe
_obrazovanie.pdf 

 

 

https://sambo.ru/special/school_pr
ogramm/ 

 

 
 

 

https://klex.ru/tv6 

 
https://sheba.spb.ru/za/sambo-

liozha-1982.htm 

 

1.1 Техника безопасности и 
профилактика травматизма на 

занятиях по самбо 

1 1 1 1 

1.2 Общие понятия о гигиене 1 1 1 1 

1.3 Физическая культура и спорт 
в России. История развития 

Самбо 

1 1 1 1 

1.4 Система упражнения Самбо 

Термины Самбо. 
1 1 1 1 

1.5 Краткие сведения о строении 

организма 
1 1 _ _ 

1.6 Краткие сведения о 

физиологических основах 
тренировки в Самбо 

_ _ 1 1 

1.7 Биологические основы 

тренировки самбиста 
_ _ _ _ 

2 Практические занятия 27 27 27 27 

2.1 Общая физическая подготовка 

самбиста 
5 5 5 4 

2.2 Специальная физическая 
подготовка самбиста 

5 5 5 5 

2.3 Технико-тактическая 

подготовка самбиста 
16 16 16 17 

3 Соревновательная практика 2 2 2 2 

4 Подведение итогов 1 1 1 1 

 Итого 34 34 34 34 

https://sambo.ru/media/resource/2016/12/13/chast_3_dopolnitelnoe_obrazovanie.pdf
https://sambo.ru/media/resource/2016/12/13/chast_3_dopolnitelnoe_obrazovanie.pdf
https://sambo.ru/media/resource/2016/12/13/chast_3_dopolnitelnoe_obrazovanie.pdf
https://sambo.ru/special/school_programm/
https://sambo.ru/special/school_programm/
https://klex.ru/tv6
https://sheba.spb.ru/za/sambo-liozha-1982.htm
https://sheba.spb.ru/za/sambo-liozha-1982.htm
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Модуль «Футбол» 

 

№ Тема раздела 
Количество 

часов 

ЦОР 

ЭОР 

1. 
Основы знаний по футболу 

 
1 

https://rfs.ru/ 

 

https://еип-фкис.рф/проект-

футбол-в-школе-стартовая/ 
 

https://amgpgu.ru/upload/iblock/d89

/belyakov_a_o_karas_t_yu_metodik
a_obucheniya_osnovnym_priemam_

igry_v_futbol_detey_mladshego_sh

kolnogo.pdf 
 

https://ufa-trener.uz/elfinder-

files/Lapshin_O._Teoriya_I_Metodi

ka_Podgot.a4.pdf 
 

2. 

Техника передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 
 

6 

3. 

Техника ударов по мячу и 

остановок мяча 

 

6 

4. 
Техника ведения мяча 

 
6 

5. 
Техника защитных действий 

 
6 

6. 
Тактика и техника игры 

 
6 

7. 

Соревнования, товарищеские 

встречи правила 
 

3 

 ИТОГО 34  

 

 

 

 
 

 

 

 

https://rfs.ru/
https://еип-фкис.рф/проект-футбол-в-школе-стартовая/
https://еип-фкис.рф/проект-футбол-в-школе-стартовая/
https://amgpgu.ru/upload/iblock/d89/belyakov_a_o_karas_t_yu_metodika_obucheniya_osnovnym_priemam_igry_v_futbol_detey_mladshego_shkolnogo.pdf
https://amgpgu.ru/upload/iblock/d89/belyakov_a_o_karas_t_yu_metodika_obucheniya_osnovnym_priemam_igry_v_futbol_detey_mladshego_shkolnogo.pdf
https://amgpgu.ru/upload/iblock/d89/belyakov_a_o_karas_t_yu_metodika_obucheniya_osnovnym_priemam_igry_v_futbol_detey_mladshego_shkolnogo.pdf
https://amgpgu.ru/upload/iblock/d89/belyakov_a_o_karas_t_yu_metodika_obucheniya_osnovnym_priemam_igry_v_futbol_detey_mladshego_shkolnogo.pdf
https://amgpgu.ru/upload/iblock/d89/belyakov_a_o_karas_t_yu_metodika_obucheniya_osnovnym_priemam_igry_v_futbol_detey_mladshego_shkolnogo.pdf
https://ufa-trener.uz/elfinder-files/Lapshin_O._Teoriya_I_Metodika_Podgot.a4.pdf
https://ufa-trener.uz/elfinder-files/Lapshin_O._Teoriya_I_Metodika_Podgot.a4.pdf
https://ufa-trener.uz/elfinder-files/Lapshin_O._Teoriya_I_Metodika_Podgot.a4.pdf
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