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Пояснительная записка 

   

Программа учебного курса внеурочной деятельности «Базовая физическая 

подготовка» предназначена для обучающихся 10-11 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 10-11классов. 

 Программа курса рассчитана на два года с проведением занятий 1 раз в неделю, 34 

часа в год (34 учебных недель). 

Формы организации и виды деятельности. 
Программа предполагает как групповые занятия, так и индивидуальные, а также 

проведение массовых мероприятий. Формы - 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  
      

10 класс 

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. 
 

11 класс 

Выведение из равновесия рывком захватом руки и шеи.  Выведение из равновесия 

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



4 
 

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.  

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 
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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 «Мы любим баскетбол» 

Теоретическая подготовка. Развитие баскетбола в России и за рубежом и его 

история. Развитие баскетбола в России. Значение и место баскетбола в системе 

физического воспитания. История возникновения баскетбола. Ведущие спортсмены и 

тренеры. Инструктаж и соблюдение техники безопасности по правилам поведения в 

спортивном зале, в раздевалках, на улице. 

Общая физическая подготовка.  Перестроения. Сомкнутый и разомкнутый строй. 

Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. 

Переход на ходьбу, на бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений – 

сгибания и разгибания рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками разновременно, тоже во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 

суставах; приседания, отведения, приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом 

направлениях; выпады, подскоки из различных исходных положений ног; сгибание и 

разгибание ног в смешанных висах и упорах, прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы, наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лежа на спине, из положения лежа на спине переход в 

положение сидя, смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз, угол из исходного 

положения лежа, сидя в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 

скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 

амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса. 

Преодоление веса и сопротивление партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание 

по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической 

стенке. Упражнения со штангой. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. 

Гребля. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м 

со старта и с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений 

в максимальном темпе. 
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Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с высокой 

амплитудой движений. Упражнения с помощью партнера. Упражнения с гимнастической 

палкой. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. 

Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в 

стороны, назад. Стойки на голове, руках, лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. 

Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии. 

Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий». С перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

предметов одновременно, ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис 

большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух 

ногах. Перепрыгивание предметов. Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и 

вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку. Эстафеты. Метание гранаты, копья, диска, 

толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный 

на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. 

Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч. Плавание. Ходьба на 

лыжах. Марш-бросок. Туристические походы. Значение всесторонней физической 

подготовки как важного фактора укрепления здоровья, повышения функциональных 

возможностей организма и систем. Воспитание двигательных качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена.Утренняя зарядка, индивидуальные 

занятия, разминка перед тренировкой и игрой. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки 

на отрезках от 3 до 40 м из различных положений. Бег с максимальной частотой шагов на 

месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам. Бег за лидером. Бег 

на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Многократные 

прыжки с ноги на ногу. Прыжки на одной ноге на месте и в движении. Прыжки в сторону. 

Бег и прыжки с отягощениями. 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. 

Отталкивание от стены ладонями и пальцами. Передвижение в упоре на раках по кругу. 

Передвижение на руках в упоре лежа. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, 

теннисными мячами. Метание мячей различного веса и объема на точность, дальность, 

быстроту. Метание палок. Удары по летящему мячу. Бросок мяча в прыжке с разбега. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в 

ходьбе, беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием 

в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. 

Броски мяча в стену и последующей ловлей. Ведение мяча с ударами о скамейку, о пол. 

Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные 

упражнения. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

упражнения в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной 

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры. Круговая 

тренировка. 

 Техническая подготовка 

 Тактика нападения. Выход для получения мяча. Выход для отвлечения мяча. 

Розыгрыш мяча. Атака корзины. «Передай мяч и выходи». Наведение, пересечение. 
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 Тактика защиты. Противодействие получению мяча. Противодействие выходу на 

свободное место. Противодействие розыгрышу мяча. Противодействие атаки корзины. 

Подстраховка. Система личной защиты. Прыжок толчком двух ног, прыжок толчком 

одной ноги, остановка прыжком, остановка двумя шагами. Повороты вперед, повороты 

назад. Ловля мяча двумя руками на месте и в движении, в прыжке, при встречном 

движении, при поступательном движении, при движении сбоку, ловля рукой на месте. 

Ловля мяча одной рукой в движении. Передача мяча двумя руками сверху, от плеча, от 

груди. Передача двумя руками снизу, с места. Передача мяча двумя руками в прыжке. 

Встречные передачи мяча. Передача мяча одной рукой сверху, от плеча, от груди. Ведение 

мяча с высоким отскоком, с низким отскоком. Ведение мяча без зрительного контроля. 

Ведение мяча со зрительным контролем. Ведение мяча на месте, ведение мяча по прямой, 

ведение мяча по дугам, ведение мяча по кругам. Ведение мяча зигзагом. Броски в корзину 

двумя руками сверху. Броски в корзину двумя руками от груди. Броски в корзину двумя 

руками снизу. Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита. Броски в корзину 

двумя руками с места. И в движении. Броски в корзину двумя руками (ближние). Броски в 

корзину одной рукой от плеча. Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита. Броски 

в корзину одной рукой в прыжке. Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом. 

Броски в корзину одной рукой параллельно щиту. 

Контрольные испытания. Отработка навыков игры. На этапе начальной 

подготовки предусматривается участие обучающихся в соревнованиях общефизической 

направленности. 

 

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; 
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 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; 

 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; 
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 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 

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; 
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 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; 

 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; 
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 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; 

 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,  баскетбола; 

 знать основные гигиенические требования на занятиях самбо и баскетбола; 

 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 
10 кл 11 кл 

 Теоретические занятия, 5 часов 

1.1 
Техника безопасности и профилактика 
травматизма на занятиях по самбо 

1 1 
https://sambo.ru/media/resou
rce/2016/12/13/chast_3_dopo

lnitelnoe_obrazovanie.pdf 

 
 

https://sambo.ru/special/scho

ol_programm/ 

 
https://klex.ru/tv6 

1.2 Общие понятия о гигиене 1 1 

1.3 
Физическая культура и спорт в России. 

История развития Самбо 
1 1 

1.4 
Система упражнения Самбо Термины 

Самбо. 
1 

1 

 

1.5 
Краткие сведения о физиологических 

основах тренировки в Самбо 
1 1 

Практические занятия,  26 часов 

2.1 Общая физическая подготовка 

самбиста 
5 4 

 

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

-liozha-1982.htm 

 

2.2 Специальная физическая подготовка 

самбиста 
5 5 

2.3 Технико-тактическая подготовка 16 17 

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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самбиста  

https://sambo.ru/special/scho
ol_programm/ 

 

3 Соревновательная практика 2 2 

4 Подведение итогов 1 1 

 Итого 34 34 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Модуль «Мы любим баскетбол» 

 

№ Тема 
Кол. 

часов 

ЦОР 

ЭОР 

1 Теоретическая подготовка 1ч 
http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/basketbol/ 
 

2 
Общая физическая 

подготовка 
11 ч 

https://kopilkaurokov.ru/prochee/prochee/6_kompli

eksov_uprazhnienii_po_obshchiei_fizichieskoi_pod

ghotovkie_na_zaniatiiakh 
 

https://урок.рф/library/distantcionnoe_obuchenie_d

omashnij_kompleks_ofp_obsh_135508.html 
 

3 
Специальная физическая 

подготовка 
11 ч 

https://urok.1sept.ru/articles/577892 

 

https://nvsu.ru/ru/Intellekt/1135/Krasnikova%20O.
S.%20Uroki%20basketbola%20Igrovie%20uprazhn

eniya%20i%20igri%20-%20Uch-

metod%20posobie%20-%202013.pdf 
 

http://obg-fizkultura.ru/spetsialnyie-uprazhneniya-

v-obuchenii-tehnike-basketbola.html 

 

4 Техническая подготовка 8 ч 

5 Контрольные испытания  3 ч  

 Итого  34 ч  

 

 

 

 
 

 

 

 

https://sambo.ru/special/school_programm/
https://sambo.ru/special/school_programm/
http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/basketbol/
https://kopilkaurokov.ru/prochee/prochee/6_komplieksov_uprazhnienii_po_obshchiei_fizichieskoi_podghotovkie_na_zaniatiiakh
https://kopilkaurokov.ru/prochee/prochee/6_komplieksov_uprazhnienii_po_obshchiei_fizichieskoi_podghotovkie_na_zaniatiiakh
https://kopilkaurokov.ru/prochee/prochee/6_komplieksov_uprazhnienii_po_obshchiei_fizichieskoi_podghotovkie_na_zaniatiiakh
https://урок.рф/library/distantcionnoe_obuchenie_domashnij_kompleks_ofp_obsh_135508.html
https://урок.рф/library/distantcionnoe_obuchenie_domashnij_kompleks_ofp_obsh_135508.html
https://urok.1sept.ru/articles/577892
https://nvsu.ru/ru/Intellekt/1135/Krasnikova%20O.S.%20Uroki%20basketbola%20Igrovie%20uprazhneniya%20i%20igri%20-%20Uch-metod%20posobie%20-%202013.pdf
https://nvsu.ru/ru/Intellekt/1135/Krasnikova%20O.S.%20Uroki%20basketbola%20Igrovie%20uprazhneniya%20i%20igri%20-%20Uch-metod%20posobie%20-%202013.pdf
https://nvsu.ru/ru/Intellekt/1135/Krasnikova%20O.S.%20Uroki%20basketbola%20Igrovie%20uprazhneniya%20i%20igri%20-%20Uch-metod%20posobie%20-%202013.pdf
https://nvsu.ru/ru/Intellekt/1135/Krasnikova%20O.S.%20Uroki%20basketbola%20Igrovie%20uprazhneniya%20i%20igri%20-%20Uch-metod%20posobie%20-%202013.pdf
http://obg-fizkultura.ru/spetsialnyie-uprazhneniya-v-obuchenii-tehnike-basketbola.html
http://obg-fizkultura.ru/spetsialnyie-uprazhneniya-v-obuchenii-tehnike-basketbola.html
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