






Рабочая программа внеурочной деятельности  

дополнительного образования 

 «Баскетбол»  
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа внеурочной деятельности составлена в соответствии с требованиями федерального компонента 

государственного стандарта начального образования, основного образования на основе программы В.И. Лях , 5-9 

классы Москва» Просвещение»2019 г. 

В основе принципов создания программы лежит концепция личностного и деятельностного подходов, 

оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

Программа по физической культуре, направлена на: 

-реализацию учебного материала в соответствии с возрастными особенностями учащихся, материально - технической 

оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивная пришкольная площадка), региональными 

климатическими условиями и видом учебного учреждения (поселковая школа). 

- соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих вы-

бор, и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические 

навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование 

мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленнос-

ти изучаемых явлений и процессов; 

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, 

способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

Цели и задачи 

Игра в баскетбол направлена на всестороннее физическое развитие и способствует совершенствованию многих 

необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств. 



Цель программы - углублённое изучение спортивной игры баскетбол. 

Задачи программы:  

      обучающие 

1)  Ознакомиться с основными правилами игры в баскетбол; 

воспитательные 

2) содействовать правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности; 

3) воспитать чувство ответственности, коллективизма, уважения к партнеру и сопернику; 

развивающие 

4) способствовать укреплению опорно – двигательного аппарата, развитию быстроты, гибкости, ловкости 

5) развивать координационные способности и силу воли. 

Целью рабочей программы по спортивно-оздоровительному направлению является формирование у учащихся 

классов основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной 

деятельности, что соответствует цели физического воспитания учащихся по базовому компоненту. Реализация данной 

цели связана с решением следующих образовательных задач: 

 укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия; содействие гармоническому физическому 

развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды; 

 овладение «школой движений»; 

 развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и 

силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования 

движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и 

гибкости) способностей; 

 формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на 

состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей; 

 выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники 

безопасности во время занятий; 

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в 

свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявления 

предрасположенности к тем или иным видам спорта; 



 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, 

смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов 

(представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 

В основу структуры   положена программа, рекомендованная Департаментом образования г. Москвы. Автор 

доктор педагогических наук В.И. Лях.  

Общая характеристика учебного предмета. 

Данный раздел программы объединяет содержание внеурочных форм физического воспитания: в кружках физиче-

ской культуры, спортивных секциях, группах общей физической подготовки, а также факультативные и 

консультативные занятия. Содержание занятий в различных формах внеурочной работы определяется с учётом возраста 

школьников. 

Для спортивных секций материал по общей физической подготовке является единым. По специальной физической 

подготовке он представлен в программе отдельно по основным видам спорта. При наличии соответствующих условий 

учителя могут организовать занятия и по другим видам спорта, включая национальные. 

Цель внеурочных форм занятий состоит в том, чтобы на основе интересов и склонностей учащихся углубить знания, 

расширить и закрепить арсенал двигательных умений и навыков в конкретных видах спорта, достигнуть более высокого 

уровня развития двигательных способностей, нравственных качеств, приобщить их к регулярным тренировкам. 

Рабочая программа рассчитана на 170 часов (5 класс-34 часа, 6 класс-34 часа,7 класс-34 часа,8 класс-34 часа, 9 класс-34 

часа.) 1 час в неделю, в каждом классе 5, 6, 7, 8, 9. 

Сроки реализации рабочей программы: 1 учебный год (2023 – 2024 г.) 

                                    Формы организации и планирование образовательного процесса. 

        Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки физической культуры, 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в 

спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия).  



         Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся необходимые знания, знакомят со 

способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, 

проведению и контролю. Важной особенностью этих уроков является то, что учащиеся активно используют учебники по 

физической культуре, различные дидактические материалы. 

          Занятия  с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности. 

          Во-первых, продолжительность подготовительной части занятий небольшая (до 10—15 мин), в нее включаются 

как ранее разученные тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, 

формирования правильной осанки), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению 

работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления.  Учебная деятельность в этой части занятий 

может быть организована фронтально, по учебным группам, а также индивидуально (или с небольшой группой 

школьников). 

         Во-вторых, в основной части занятий выделяют соответственно образовательный и двигательный компоненты. 

Образовательный компонент включает в себя постижение детьми учебных знаний и знакомство со способами 

физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала продолжительность этой части занятий 

может быть от 25 до 30 мин. Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие 

физических качеств учащихся. Продолжительность этой части занятий будет зависеть от времени, требующегося на 

решение задач, запланированных в образовательном компоненте.  

         В-третьих, продолжительность заключительной части занятий зависит от продолжительности основной части, 

учебная игра. 

Данный вид занятий проводится по типу комплексный, с решением нескольких педагогических задач.  

                                 Отличительные особенности планирования этих занятий: 

— планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: начальное 

обучение, углубленное разучивание и закрепление, совершенствование; 



— планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки — с 

закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения; 

— планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач обучения в определенной 

последовательности: 1) гибкость, координация движений, быстрота; 2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые 

способности); 3) выносливость (общая и специальная). 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета. 

             Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые 

должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, 

предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают 

минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, 

оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по 

трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно 

метапредметными, предметными и личностными результатами. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в 

положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 



• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным и половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и 

тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий 

физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, 

принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и 

спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места 

стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их 

подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере 

движений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий 

физической культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, 

обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 

культурой; 



• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения 

и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) 

различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной 

направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по 

физической культуре. 

 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей 

учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, 

сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу 

выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных 

привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.  



В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и 

отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 

достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности 

отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, 

качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их 

безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование 

занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими 

канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их 

целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных 

норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику 

внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить 

компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, 

доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 



• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их 

планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

 

        Предметные результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который 

приобретается и закрепляется в процессе внеурочной деятельности. Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и 

способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же, как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира 

и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и 

месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, 

доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, 

физической и технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективно оценивать технику их выполнения; 



• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и 

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в 

полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической 

подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и 

правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости 

от индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать 

упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, 

соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным 

аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по 

основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами 

судьи. 

В области физической культуры: 



• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них 

индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, 

регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 

организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных 

физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

 СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
 включает в себя: 
 5-6 КЛАССЫ: 

Общая физическая подготовка. Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, 

выносливости, координационных, скоростно-силовых. Специальная подготовка и освоение техники по отдельным видам 

спорта.  

-подвижные игры. Подвижные игры во внеурочной деятельности  являются незаменимым средством решения 

комплекса  взаимосвязанных задач воспитания личности школьников, развития его разнообразных двигательных 

способностей и совершенствования умений. 

- Баскетбол. Ловля мяча двумя руками и одной рукой с поддержкой; ведение мяча с изменением скорости и направ-

ления движения; броски мяча одной и двумя руками разными способами с места и в движении; защитные действия про-

тив игрока без мяча и с мячом; действие двух нападающих против одного защитника; индивидуальные и групповые так-

тические действия; двусторонняя игра. 
 

7, 8, 9  КЛАССЫ: 

Баскетбол. Ловля мяча двумя руками и одной рукой с поддержкой; ведение мяча с изменением скорости и направ-

ления движения; броски мяча одной и двумя руками разными способами с места и в движении; защитные действия про-

тив игрока без мяча и с мячом; действие двух нападающих против одного защитника; индивидуальные и групповые так-

тические действия; двусторонняя игра. 

В программе использованы следующие методы и формы обучения: 

 Физические упражнения.  Групповые и игровые формы работы, фронтальная форма работы. Физические 

упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь 



с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

 Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

 Игровые формы работы. Самостоятельные занятия. Составление режима дня. 

 Групповые и индивидуальные формы работы. Выполнение простейших комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в режиме дня (физкультминутки). 

 Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение 

длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во 

время выполнения физических упражнений.  

Каждое занятие является звеном системы уроков, связанных в логическую последовательность, построенных друг 

за другом и направленных на освоение учебного материала конкретной темы.  

                                                  ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  
По окончании курса учащиеся научатся: 

 укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

 развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

 приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно 

применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

 воспитание нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.  

  воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенствование личности,  

 формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств,  

 Учащиеся получат возможность научиться: 

  Формы подведения итогов реализации данной программы являются: 

 Участие в соревнованиях различного уровня (школьного, муниципального этапа.) 



        Самой высокой результативностью этой программы будет усвоение и запоминание учащимися этих игр, 

разучивание их со сверстниками. 

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях. 

Тематическое планирование учебных часов по разделам программы 

 5 - 9 класс 

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов 

5  6  7 8 9 

1 Беседа «меры безопасности», ТБ на занятиях      

2 Ведение мяча 7 7 7 7 7 

3 Ловля и передача мяча 7 7 7 7 7 

4 Броски мяча 8 8 8 8 8 

5 Тактические действия в нападении и в защите 7 7 7 7 7 

5 Эстафеты, двухсторонняя игра б/б 5 5 5 5 5 

 Общее количество часов 34 3

4 

3

4 

3

4 

3

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 Материально-техническое обеспечение 

1. Библиотечный фонд: 

• стандарт начального общего образования по физической культуре; 

• рабочая программа по физической культуре 5 – 9 классы; В. И. Лях 

• учебники и пособия, которые входят в предметную линию В. И. Ляха; 

• методические издания по физической культуре для учителей. 

2. Демонстрационные материалы: 

• стенд по технике безопасности 

• стенд спортивная жизнь школы 

• стенд спортивного клуба  

• стенд с выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения.  

3. Технические средства: 

• компьютер  

• экран (на штативе или навесной); 

4. Учебно-практическое  оборудование: 

• стенка гимнастическая; 

• скамейки гимнастические; 

• перекладина гимнастическая; 

• мячи малые (резиновые, теннисные); 

• палки гимнастические; 

• обручи гимнастические; 

• фишки (большие, малые) 

• щиты с баскетбольными кольцами; 

•  мячи  баскетбольные 

• аптечка медицинская. 
                    СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 
 1.Федеральный государственный образовательный стандарт. 

2.Программа физическая культура.  Автор И.В. Лях. Издательство «Просвещение», Москва 2019г. 

3. Внеурочная деятельность учащихся. Баскетбол. В.С. Кузнецов; Г.А. Колодницкий.   

Издательство «Просвещение»,   Москва 2013г. 



 
 
  
 



  



Пояснительная записка 
 

Программа внеурочной деятельности спортивно-оздоровительной 

направленности «Планета самбо» разработана с учётом требований 

федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования и в соответствии с рекомендациями по формированию 

учебных планов образовательными организациями, реализующими основные 

общеобразовательные программы начального общего, основного 

общего, среднего общего образования на 2023-2024 учебный год и 

формированию планов внеурочной деятельности образовательными 

организациями, реализующими основные общеобразовательные программы 

начального общего, основного общего, среднего общего образования на 2023-

2024 учебный ( письмо министерства образования, науки и молодежной 

политики Краснодарского края от 18.07.2022 г. № 47-01-13-12008/22 «О 

формировании учебных планов и планов внеурочной деятельности для 

.общеобразовательных организаций на 2023-2024 учебный год»). 

Цель программы - формирование у обучающихся потребности в 

здоровом образе жизни; обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и прикладной направленностью, 

техническими действиями вида спорта «Самбо»; воспитание 

ответственности и профессионального самоопределения, в соответствии 

с индивидуальными способностями как важнейшего условия успешной 

жизненной самореализации и адаптации в обществе. 

Рабочая программа рассчитана на 68 часов на 1 год обучения, по 1 часу в 

2 неделе, в месяц;  в 6 классе — 17 часов, в 7 классе— 17 чаов, в 8 классе— 

17 часов, в 9 классе – 17 часов. 

В настоящее время обновление содержания внеурочной деятельности 

спортивно-оздоровительной направленности включает развитие и 

внедрение спортивно-ориентированных форм обучения, реализацию 

образовательных программ на основе исторически сложившихся, 

традиционных, прикладных и популярных у обучающихся видов спорта, в 

том числе и вида спорта «Самбо» (самозащита без оружия). 

Вид спорта «Самбо» - это целостная система физического 

воспитания, поскольку включает в себя всё многообразие 

двигательных действий и физических упражнений различной 

направленности. 

Занятия видом спорта «Самбо» предусматривают всестороннее 

гармоничное развитие занимающихся, повышение уровня их 

физической, технической и морально-волевой подготовленности, 

формирование жизненно важных двигательных умений и навыков, 

необходимых как быту, так и в трудовой и оборонной деятельности, 

вооружение занимающихся специальными знаниями, формирование 

мировоззрения и человеческих ценностей, а также нравственное 

воспитание. Прохождение через систему занятий вида спорта «Самбо» 

позволяет сформировать у учащихся патриотическое сознание и 



гражданскую позицию личности, чувство ответственности и долга 

перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов борцов – 

участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда 

выдающихся спортсменов СССР и России. 

Программный материал отражает все современные запросы 

общества: приобщение детей и подростков к занятиям физической 

культурой и спортом, воспитание национально – культурных ценностей и 

традиций, предоставление равных возможностей, в то числе для детей с 

нарушением состояния здоровья, повышение уровня физической 

подготовленности обучающихся, позволяющего выполнить нормы и 

требования Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (далее ВФСК «ГТО»). 

 

1. Результаты освоения курса внеурочной 

деятельности  

Личностные результаты 

Личностные результаты освоения рабочей программы с 

направленным развитием двигательных способностей на основе вида 

спорта «самбо» достигаются во взаимодействии учебной и 

воспитательной работы. Они отражают готовность обучающихся 

руководствоваться системой позитивных ценностных ориентаций: 

1. Патриотического воспитания: 
- осознание российской гражданской идентичности в поликультурном 

и многоконфессиональном обществе; 

- знание Гимна России, Кубани и традиций его исполнения, 

уважение символов республик Российской Федерации и других стран мира; 

- ценностное отношение к достижениям своей Родины - России 

и сохранение спортивных традиций своего края; 

- знание достижений отечественных спортсменов, их вклада в 

мировой спортивную культуру; 

- осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на 

примере истории национальных видов спорта и народных игр; 

- сознания чувства ответственности и долга перед Родиной на 

примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой 

Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся 

спортсменов СССР и России. 

2. Гражданского воспитания: 
- готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации 

его прав, уважение прав, свобод и законных интересов других людей; 

- активное участие в жизни семьи, организации, местного 

сообщества, родного края, страны; 

- неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; 

- понимание роли различных социальных институтов в жизни  

человека; 



- знание и понимание роли государства в противодействии 

основным вызовам современности: терроризму, экстремизму, 

незаконному распространению наркотических средств, неприятие любых 

форм экстремизма, дискриминации, формирование веротерпимости, 

уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его 

мнению, развитие способности к конструктивному диалогу с другими 

людьми; 

- готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление 

к взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном 

самоуправлении; 

- готовность к участию в гуманитарной деятельности 

(волонтёрство, помощь людям, нуждающимся в ней); 

- активное участие в физкультурно- оздоровительных и 

спортивно-массовых мероприятиях образовательной организации, района, 

родного края, страны как в качестве участника, так и в качестве судьи, 

волонтера. 

3. Духовно-нравственного воспитания: 
 

- ориентация на моральные ценности и основные нормы, 

нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов 

России; 

- придерживаться социальных норм, правил поведения, ролей и 

форм социальной жизни в группах и сообществах; 

- осознание ценности духовно-нравственной культуры,

 чувства толерантности и ценностного отношения к физической 

культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры; 

- пропагандировать и поощрять этические нормы организации 

честной, справедливой игры в спорте, что исключает акты 

насилия, обмана, использования запрещенных стимуляторов (допингов), а 

также любых форм эксплуатации в попытке добиться победы; 

- повышение духовно-нравственного поведения, связанного с проявлением в 

спорте таких общечеловеческих моральных ценностей, как честность, 

справедливость, благородство. 

4. Эстетического воспитания: 
- формирование эстетического и этического сознания через 

освоение культуры движения и культуры тела; 

- понимание ценности здорового и безопасного образа жизни; 

- формирование гармоничной личности, развитие

 способности воспринимать, ценить и создавать прекрасное в 

повседневной жизни; 

- осознание важности физической культуры и спорта как 

средства коммуникации и самовыражения. 

5. Ценности научного познания: 

- ориентация в деятельности на современную систему 

научных представлений об основных закономерностях развития человека, 



природы и общества, взаимосвязях человека с природной и социальной 

средой; 

- овладение языковой и читательской культурой как средством 

познания мира; овладение основными навыками исследовательской 

деятельности в области физической культуры и спорта; 

- использование доступного объема специальной терминологии. 
 

6. 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, в 

том числе навыков безопасного поведения в интернет-среде; 

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. 

7.Трудового воспитания: 
- установка на активное участие в решении практических задач (в 

рамках семьи, организации, города, края)

 технологической и социальной направленности, 

способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять 

такого рода деятельность; 

- интерес к практическому изучению профессий и труда 

спортивной индустрии; 

- осознание важности обучения на протяжении всей жизни для 

успешной профессиональной деятельности и развитие необходимых умений 

для этого; 

- готовность адаптироваться в профессиональной среде; 

- уважение к труду и результатам трудовой деятельности; 

- осознанный выбор и построение индивидуальной 

траектории образования и жизненных планов с учетом личных и 

общественных интересов и потребностей. 

8. Экологического воспитания: 

- экологически целесообразного отношения к природе как 

источнику жизни на Земле, основе её существования, понимания ценности 



здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил безопасного поведения при использовании 

спортивного инвентаря и оборудования в спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках; 

- способности применять знания, получаемые при изучении 

предмета «Физическая культура», для решения задач, связанных с 

окружающей природной средой, повышения уровня экологической 

культуры, осознание глобального характера экологических проблем и путей 

их решения посредством участия в экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

Метапредметные результаты 
Метапредметные результаты, формируемые в ходе изучения предмета 

«Физическая культура», должны отражать: 

1.Овладение универсальными познавательными действиями. 

Базовые логические действия: 

- выявлять и характеризовать существенные признаки 

объектов (явлений); 

- устанавливать существенный признак классификации, основания 

для обобщения и сравнения, критерии проводимого анализа; 

- с учётом 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; 

- выявлять причинно-следственные связи при изучении явлений 

и процессов; 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 учётом самостоятельно выделенных критериев). 

Базовые исследовательские действия: 
 

- формулировать проблемные вопросы, отражающие 

несоответствие между рассматриваемым и наиболее благоприятным 

состоянием объекта (явления) повседневной жизни; 

- обобщать, анализировать и оценивать получаемую 

информацию, выдвигать гипотезы, аргументировать свою точку зрения, 

делать обоснованные выводы по результатам исследования; 

- проводить (принимать участие) небольшое самостоятельное 

исследование заданного объекта     (явления),устанавливать причинно-

следственные связи; 

- прогнозировать возможное дальнейшее развитие процессов, событий 

и их последствия в аналогичных или сходных ситуациях, а также 

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 учётом 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; 

- самостоятельно выбирать оптимальную форму

 представления информации и иллюстрировать решаемые 

задачи несложными схемами, диаграммами, иной графикой и их 

комбинациями; 

- оценивать надёжность информации по критериям, 

предложенным педагогическим работником или сформулированным 

самостоятельно; 

- эффективно запоминать и систематизировать информацию. 

Овладение системой универсальных познавательных действий обеспечивает 

сформированность когнитивных навыков обучающихся. 

2.Овладение универсальными коммуникативными 

действиями. Общение: 

- уверенно высказывать свою точку зрения в устной и письменной 

речи, выражать эмоции в соответствии с форматом и целями общения, 

определять предпосылки возникновения конфликтных ситуаций и 

выстраивать грамотное общение для их смягчения; 

- распознавать невербальные средства общения, понимать 

значение социальных знаков и намерения других, уважительно, в 

корректной форме формулировать свои взгляды; 

- сопоставлять свои суждения с суждениями других участников 

диалога, обнаруживать различие и сходство позиций; 

- в ходе общения задавать вопросы и выдавать ответы по 

существу решаемой учебной задачи, обнаруживать различие и сходство 

позиций других участников диалога; 

- публично представлять результаты решения учебной

 задачи, самостоятельно выбирать наиболее целесообразный 

формат выступления и готовить различные презентационные материалы. 

Совместная деятельность (сотрудничество): 

- понимать и использовать преимущества командной и 

- индивидуальной работы при решении конкретной учебной задачи; 

- планировать организацию совместной деятельности 

(распределять роли и понимать свою роль, принимать правила учебного 

взаимодействия, обсуждать процесс и результат совместной работы, 

подчиняться, выделять общую точку зрения, договариваться о результатах); 

- определять свои действия и действия партнёра, которые помогали 

или затрудняли нахождение общего решения, оценивать качество своего 

вклада в общий продукт по заданным участниками группы критериям, 



разделять сферу ответственности и проявлять готовность к 

предоставлению отчёта перед группой. 

Овладение системой универсальных коммуникативных действий 

обеспечивает сформированность социальных навыков и 

эмоционального интеллекта обучающихся. 

1. Овладение универсальными учебными

 регулятивными действиями. 

Самоорганизация: 

- выявлять проблемные вопросы, требующие решения в жизненных 

и учебных ситуациях; 

- аргументированно определять оптимальный вариант

 принятия решений, самостоятельно составлять алгоритм (часть 

алгоритма) и способ решения учебной задачи с учётом собственных 

возможностей и имеющихся ресурсов; 

- составлять план действий, находить необходимые ресурсы для 

его выполнения, при необходимости корректировать предложенный 

алгоритм, брать ответственность за принятое решение. 

Самоконтроль (рефлексия): 

- давать адекватную оценку ситуации, предвидеть трудности, 

которые могут возникнуть при решении учебной задачи, и вносить 

коррективы в деятельность на основе новых обстоятельств; 

- объяснять причины достижения (недостижения)

 результатов деятельности, давать оценку приобретённому опыту, 

уметь находить позитивное в произошедшей ситуации; оценивать 

соответствие результата цели и условиям. 

Эмоциональный интеллект: 

- управлять собственными эмоциями и не поддаваться эмоциям 

других, выявлять и анализировать их причины; 

- ставить себя на место другого человека, понимать мотивы и 

намерения другого, регулировать способ выражения эмоций. 

Принятие себя и других: 

- осознанно относиться к другому человеку, его мнению, 

признавать право на ошибку свою и чужую; 

- быть открытым себе и другим, осознавать невозможность 

контроля всего вокруг. 

Овладение системой универсальных учебных регулятивных 

действий обеспечивает формирование смысловых установок личности 

(внутренняя позиция личности) и жизненных навыков личности 

(управления собой, самодисциплины, устойчивого поведения). 

Предметные результаты 
 

В основной школе в соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом основного общего 

образования результаты изучения курса внеурочной деятельности должны 

отражать: 



- понимание роли и значения физической культуры в 

формировании личностных качеств, в активном включении в 

здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

-       овладение системой знаний о физическом совершенствовании 

человека, освоение умений отбирать физические упражнения и 

регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной          функциональной          

направленностью          (оздоровительной, тренировочной,     коррекционной,     

рекреативной     и     лечебной)     с     учётом индивидуальных возможностей 

и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, 

включать их в режим учебного дня и учебной недели; -       приобретение           

опыта           организации           самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умение оказывать первую помощь при 

лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм 

активного отдыха и досуга; 

- расширение опыта организации и мониторинга 

физического развития и физической подготовленности; формирование 

умения вести наблюдение за динамикой развития основных физических 

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой 

посредством использования стандартных физических нагрузок и 

функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической 

нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

целевой ориентацией; 

- формирование умений выполнять комплексы 

общеразвивающих, оздоровительных      и корригирующих упражнений, 

учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние 

здоровья и режим учебной деятельности; 

- овладение основами технических действий, приёмами и 

физическими упражнениями из базовых видов спорта, умение 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; 

- расширение двигательного опыта за счёт

 упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

 
 

 

 

 



2. Содержание курса внеурочной деятельности 
 

с указанием форм организации и видов 

деятельности Раздел 1. Олимп юного самбиста 

Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

по изучению элементов вида спорта Самбо. Запрещенные действия в виде 

спорта Самбо. Самбо национальный вид спорта. Самбо и ее лучшие 

представители – В.С. Ошепков, В.А. Спиридонов, А.А. Харлампиев, Е.М. 

Чумаков 

Раздел 2. Секреты здорового питания самбиста 
 

Наша сила в витаминах. Каждому нужен и обед, и ужин. 

Построение Пирамиды здорового питания. Режим питания юного 

самбиста. 

Раздел 3. В здоровом теле – здоровый дух 
 

Развиваем основные физические качества. Осанка. Здоровье в порядке 

– спасибо зарядке. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Готовимся сдавать ГТО. Движение к достижениям. Преодолевая трудности в 

учёбе, постигаем свои возможности. 

Раздел 4. Развиваем свои способности. 
 

Упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем 

Упражнения на формирование «мышечного корсета» и 

увеличения 

подвижности суставов. 
 

Комплексы общеразвивающих упражнений без предметов; с 

предметами. 

Специально-подготовительные упражнения самбо. 
 

Упражнения на расслабление мышц. Упражнения в парах и 

в сопротивлении. Акробатические упражнения- кувырки, перевороты, 

прыжки. Упражнения на гимнастических снарядах. 

Техника и тактика вида спорта 
самбо 6-7 классы 

Упражнения для борьбы лежа: 

- переворачивания: с захватом руки и шеи из-под плеча, с захватом 

шеи из-под плеча и дальней ноги, с захватом дальней руки и ноги изнутри, с 

захватом руки на рычаг локтя садясь. 

-удержания: сбоку, поперек, верхом. Уходы от удержания сбоку. 

Болевые приемы: рычаг локтя через бедро, рычаг локтя с захватом 

руки 

между ног, ущемление ахиллова сухожилия (сидя, лежа). 

Защита от болевых приемов в борьбе лежа: от рычага локтя через 

бедро, от рычага локтя между ног, от ущемления ахиллова сухожилия (сидя, 

лежа) 



Приемы в стойке (броски): задняя подножка, подножка с захватом 

ноги снаружи; передняя подножка, бросок с захватом двух ног; бросок через 

бедро 

7-9 класс 

Упражнения для борьбы лежа: 

- переворачивания с захватом предплечья из-под плеча с 

забеганием вокруг головы соперника, с захватом двух ног, «ключом», 

захватом руки кувырком вперед 

-удержания: со стороны головы, со стороны ног. Уходы от 

удержаний. Болевые приемы: узел руки ногой из удержания сбоку, 

рычаг локтя 

внутрь, узел попереу, рычаг локтя с захватом ноги между 

ног. Защиты и контрприемы от приемов в борьбе 

лежа. 

Приемы в стойке ( броски): отхват, передняя подножка с захватом 

руки под плечо, передняя подножка с захватом ноги снаружи, бросок 

рывком за пятку, боковая подсечка 

Подвижные игры и эстафеты с элементами страховки и 
единоборств: «Гигантские шаги», «Крокодильчики», «Прыжки через 

движущуюся скакалку», «Снайпер», «Эстафета с прыжками». «Салки, 

ножки на весу», «Петушиный бой», «Поймай лягушку», «Выталкивание в 

приседе», «Выталкивание     спиной», «Подвижный ринг», «Перетягивание     

каната», «Разведчики и часовые», «Наступление», «Волк во рве», «Третий 

лишний с сопротивлением», «Соревнование тачек», «Армрестлинг». 

(на ногах), «Скакалки-подсекалки», «Поединок с шестом», «Сильная 

хватка», «Борьба за палку» и др. 

Специализированные подвижные игры в подготовке юных 

борцов: Игры в касания, Игры в теснения, Игры в дебюты, Игры в 

блокирующие захваты, Игры в атакующие захваты 

Раздел 5. Кто любит спорт, тот здоров и бодр 
 

Развиваем основные физические качества. Спорт в нашей школе, 

городе, крае. ГТО и его нормативы, как ориентиры телесного 

воспитания. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 

  



 

 

Пояснительная записка 
         Программа внеурочной деятельности спортивно-оздоровительной 

направленности «Азбука самбо» разработана с учётом требований 

федерального государственного образовательного стандарта начального 

общего образования и в соответствии с рекомендациями по формированию 

учебных планов образовательными организациями, реализующими основные 

общеобразовательные программы начального общего, основного общего, 

среднего общего образования на 2023-2024 учебный год и формированию планов 

внеурочной деятельности образовательным организациями, реализующими 

основные общеобразовательные программы начального общего, основного 

общего, среднего общего образования на 2023-2024 учебный ( письмо 

министерства образования, науки и молодежной политики Краснодарского края от 

18.07.2022 г. № 47-01-13-12008/22 «О формировании учебных планов  и  планов        

внеурочной        деятельности для .общеобразовательных организаций на 2023-2024 

учебный год»). 

Цель программы - формирование у обучающихся знаний и навыков здорового 

образа жизни; обогащение двигательного опыта физическими упражнениями 

общеразвивающей и прикладной направленностью, техническими действиями вида      

спорта «Самбо»  проектирование определенного типа мышления школьников – 

осознание здоровесбережения как важнейшего условия успешной жизненной 

самореализации и адаптации в обществе. 

Рабочая программа рассчитана на 102 часа на четыре года обучения по 1 

часу в неделю: во 2 классе — 34 часа, в 3 классе— 34 часа, в 4 классе— 34 часа. 

В настоящее время обновление содержания внеурочной деятельности спортивно-

оздоровительной направленности включает развитие и внедрение спортивно-

ориентированных форм обучения, реализацию образовательных программ на 

основе исторически сложившихся, традиционных, прикладных и популярных у 

обучающихся видов спорта, в том числе и вида спорта «Самбо» 

(самозащита без оружия). 

Вид спорта «Самбо» - это целостная система физического воспитания, поскольку 

включает в себя всё многообразие двигательных действий и физических 

упражнений различной направленности. 

Активные занятия видом спорта «Самбо» для детей и подростков имеют 

оздоровительную направленность и комплексно воздействуют на все органы и

 системы растущего организма, укрепляя и повышая уровень 

функционирования сердечно-сосудистой, дыхательной, костно-мышечной и других 

систем организма человека (улучшают кровообращение, увеличивают емкость 

лёгких, нормализуют обменные процессы, повышают тонус нервной системы,

 увеличивают     мышечную     массу, улучшают межмышечную координацию, 

формируют мышечный корсет и т.д.). 

Самбо - «самооборона без оружия» - это вид спортивного единоборства, которое 

представляет собой систему самообороны. В отличие от других видов самообороны, 

арсенал приемов самбо включает только самые доступные и эффективные из них, 

которые реально применить на практике в критической 

ситуации. Спортивное самбо – вид борьбы с большим арсеналом болевых 

приемов, а также бросков, применяемых в стойке и в партере. 

Занятия видом спорта самбо в школе помогут развить у детей 



 

 

потребность в физических движениях, в здоровой гигиене тела и духа; научить их не 

болеть; выработать правильную осанку, основу физического здоровья; развить 

потребность трудиться, потребность в доброте и силе, дисциплине и 

ответственности; приобрести правильные привычки здорового образа жизни, 

которые позволят ему быть в прекрасной физической форме; позволят 

испытать радость победы над собой, над соперником. Все это помогает 

ребенку освободиться от страха, робости, неуверенности, застенчивости и других 

комплексов, полнее раскрыться в этой жизни. 

Данная программа дает возможность всем обучающимся без какой-либо 

предварительной подготовки, независимо от уровня физической подготовки и 

природной комплекции получить простейшие навыки техники и тактики вида спорта 

самбо, обучиться приемам страховки и самостраховки, базовым приемам 

борьбы самбо. 

Теоретические материалы, задания кейсового и практико - 

ориентированного характера формируют личностные, коммуникативные, 

регулятивные, познавательные универсальные учебные действия; имеют 

выраженную воспитательную и социально-педагогическую направленность; 

обеспечивают реализацию системно-деятельностного подхода. 

1. Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

Личностные результаты 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе освоения курса внеурочной деятельности спортивно-

оздоровительной направленности. 

Они включают в себя основы гражданской идентичности, 

сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере здорового образа 

жизни, созданию положительного отношения к виду спорта «Самбо», умения 

использовать ценности здоровьесбережения и умений максимально проявлять     

физические     способности при     выполнении     страховки и самостраховки 

вида спорта «Самбо» для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в сохранении 

здоровья, способствуют процессам самопознания, саморазвития и социализации 

обучающихся. 

Гражданско - патриотическое воспитание: 

 ценностное отношение к отечественному спортивному, 

культурному, историческому и научному наследию, понимание значения 

физической культуры в жизни современного общества, способность владеть 

достоверной информацией о спортивных достижениях сборных команд по виду 

спорта «Самбо» на международной спортивной арене, основных мировых и 

отечественных тенденциях развития физической культуры для блага человека, 

заинтересованность в научных знаниях о человеке. 

 представление о социальных нормах и правилах межличностных 

отношений     в коллективе, готовность к разнообразной совместной 

деятельности при выполнении учебных, познавательных задач, освоение и 

выполнение физических упражнений, создание учебных проектов, стремление 
 

к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности;  

готовность оценивать своё поведение и поступки своих товарищей 



 

 

с позиции нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий 

поступков; 

оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибок и способов их устранения. 

Духовно – нравственное воспитание: 

 способность управлять своими эмоциями, владеть культурой 

общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во 

время игр и соревнований; 

 способность принимать активное участие в организации и 

проведении совместных физкультурно—оздоровительных и спортивных 

мероприятий; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации и 

находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и 

соревновательной деятельности        на основе        уважительного и 

доброжелательного отношения к сверстникам; 

 знание и выполнение правил поведения в процессе занятий 

физическими упражнениями, вовремя физкультурно—оздоровительных и 

спортивных мероприятий, подвижных и спортивных игр и соревнований; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время 

соревновательной деятельности, стремление оказывать первую помощь при 

травмах и ушибах; 

 стремление избегать плохих поступков, не капризничать, не быть 

упрямым, умение признаться в плохом поступке и проанализировать его 

Эстетическое воспитание: 

 умение длительно сохранять правильную осанку во время 

статических поз и в процессе разнообразных видов двигательной 

деятельности; 

 формирование потребности иметь хорошее телосложение в 

соответствии с принятыми нормами и представлениями; 

 формирование культуры движений, умения передвигаться легко, 

красиво, непринуждённо; 

 стремление к опрятному внешнему виду в процессе занятий 

физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 формирование чувства прекрасного и эстетические чувства на основе 

знакомства с различными видами спорта 

Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и 

эмоционального благополучия: 

 осознание ценности своего здоровья для себя, общества, 

государства; 

 ответственное отношение к регулярным занятиям физической 

культурой, в том числе освоению гимнастических, легкоатлетических 

упражнений, игровых действий как важных жизнеобеспечивающих умений; 

 установка на здоровый образ жизни, необходимость соблюдения правил 

безопасности при занятиях физической культурой и спортом; 

 формирование знаний по истории российского и мирового спорта, 



 

 

уважения к спортсменам; 

 владение базовыми навыками сохранения собственного здоровья, 

использования здороьесберегающих технологий в процессе обучения и во 

внеурочное время; 

 формирование начальных представлений о культуре здорового образа 

жизни. 

Трудовое воспитание: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и 

оборудование, спортивную форму, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям; 

 умение проявлять дисциплинированность, последовательность и 

настойчивость в выполнении учебных заданий; 

 формирование первоначальных навыков коллективной работы в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 ознакомление с многообразием профессий индустрии спорта 

Экологическое воспитание: 

 экологически целесообразное отношение к природе, 

внимательное отношение       к человеку,        его потребностям в 

жизнеобеспечивающих двигательных действиях; 

 ответственное отношение к собственному физическому и 

психическому здоровью, осознание ценности соблюдения правил безопасного 

поведения в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 

 понимание взаимосвязи здоровья человека и экологической 

культуры; 

 формирование экологически грамотного поведения в природе во время 

туристических походов, физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовых 

мероприятий на открытых спортивных площадках; 

 умение вести экологически грамотный образ жизни на спортивных 

площадках (выбрасывать мусор в специально отведенные места, экономно 

использовать воду, электроэнергию, оберегать и сохранять высаженные 

растения) 

Ценности научного познания: 

 знание истории развития представлений о физическом развитии и 

воспитании человека в европейской и российской культурно-педагогической 

традиции; 

познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по 

физической культуре, необходимых для формирования здоровья и 

здоровых привычек, физического развития и физического совершенствования; 

познавательная и информационная культура, в том числе навыки 

самостоятельной работы с учебными текстами, справочной литературой, 

доступными техническими средствами информационных технологий; 

 интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и 

способность к самообразованию, исследовательской деятельности, к 

осознанному выбору направленности и уровня обучения в дальнейшем. 



 

 

 

Метапредметные результаты 
 

Метапредметные результаты освоения образовательной программы курса 

внеурочной деятельности спортивно-оздоровительной направленности отражают 

овладение универсальными познавательными действиями. 

В составе метапредметных результатов выделяют такие значимые для 

формирования мировоззрения формы научного познания, как научный факт, 

гипотеза, теория, закон, понятие, проблема, идея, категория, которые 

используются в естественно-научных учебных предметах и позволяют на основе 

знаний из этих предметов формировать представление о целостной научной 

картине мира, и универсальные учебные действия (познавательные, 

коммуникативные, регулятивные), которые обеспечивают формирование 

готовности к самостоятельному планированию и осуществлению учебной 

деятельности. 

Метапредметные результаты освоения образовательной программы в рамках 

внеурочной деятельности отражают овладение универсальными учебными 

действиями, в том числе: 

1) Познавательные универсальные учебные действия, отражающие 

методы познания окружающего мира: 

 ориентироваться в терминах и понятиях, используемых в 

физической культуре (в пределах изученного), применять изученную 

терминологию в своих устных и письменных высказываниях; 

 выявлять признаки положительного влияния занятий физической 

культурой на работу организма, сохранение его здоровья и эмоционального 

благополучия; 

 моделировать правила безопасного поведения при освоении 

физических упражнений; 

 устанавливать связь между физическими упражнениями и их 

влиянием на развитие физических качеств; 

 классифицировать виды физических упражнений в соответствии с 

определённым классификационным признаком: по признаку исторически 

сложившихся систем физического воспитания, по преимущественной целевой 

направленности их использования, преимущественному 

 воздействию на развитие отдельных качеств (способностей) 

человека; 

 приводить примеры и осуществлять демонстрацию 

гимнастических, легкоатлетических      упражнений, игровых действий, 

страховки и самостраховки при выполнении упражнений; 

 самостоятельно (или в совместной деятельности) составлять 

комбинацию упражнений для утренней гимнастики с индивидуальным 

дозированием физических упражнений; 

 формировать умение понимать причины успеха / неуспеха 

учебной деятельности, в том числе для целей эффективного развития 

физических качеств и способностей в соответствии с сенситивными 

периодами развития, способности конструктивно находить решение и 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 



 

 

 

 

 овладевать базовыми предметными и межпредметными 

понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами; использовать знания и умения в области культуры движения, 

эстетического восприятия в учебной деятельности иных учебных предметов; 

 использовать информацию, полученную посредством 

наблюдений, просмотра видеоматериалов, иллюстраций, для определения вида 

спорта «Самбо»; 

 использовать средства информационно-коммуникационных 

технологий для решения учебных и практических задач (в том числе Интернет с 

контролируемым выходом), оценивать объективность информации и 

возможности её использования для решения конкретных учебных задач. 

2) Коммуникативные универсальные учебные действия, отражающие 

способность обучающегося осуществлять коммуникативную деятельность, 

использовать правила общения в конкретных учебных и внеучебных 

ситуациях; самостоятельную организацию речевой деятельности в устной и 

письменной форме: 

 вступать в диалог, задавать собеседнику вопросы, использовать 

реплики-уточнения и дополнения; формулировать собственное мнение и идеи, 

аргументированно их излагать; выслушивать разные мнения, учитывать их в 

диалоге; 

 описывать влияние физической культуры на здоровье и 

эмоциональное благополучие человека; 

 строить гипотезы о возможных отрицательных последствиях 

нарушения правил при выполнении физических движений, играх и игровых 

заданиях, спортивных эстафетах; 

 организовывать (при содействии взрослого или самостоятельно) игры, 

спортивные эстафеты, выполнение физических упражнений в коллективе, 

включая обсуждение цели общей деятельности, распределение 

ролей, выполнение функциональных обязанностей, осуществление действий 
 

для достижения успешного результата; 
 

 проявлять интерес к работе товарищей; в доброжелательной форме 

комментировать и оценивать их достижения, высказывать свои предложения и 

пожелания; оказывать при необходимости помощь; 

 продуктивно сотрудничать (общение, взаимодействие) со 

сверстниками при решении задач выполнения физических упражнений, 

игровых заданий и игр во внеурочной и внешкольной физкультурной 

деятельности; 

 конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 

интересов сторон и сотрудничества. 

3) Регулятивные универсальные учебные действия, отражающие 

способности обучающегося строить учебно-познавательную деятельность, 

учитывая все её компоненты (цель, мотив, прогноз, средства, контроль, 

оценка): 

 оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояние своего 



 

 

организма (снятие утомляемости, улучшение настроения, уменьшение простудных 

заболеваний); 

 контролировать состояние организма на занятиях внеурочной 

деятельности и в самостоятельной повседневной физической деятельности по 

показателям частоты пульса и самочувствия; 

 предусматривать возникновение возможных ситуаций, опасных для 

здоровья и жизни; 

 проявлять волевую саморегуляцию при планировании и 

выполнении намеченных планов организации своей жизнедеятельности; 

проявлять     стремление     к успешной образовательной,     в том числе 

физкультурно-спортивной, деятельности; анализировать свои ошибки; 

ролей, выполнение функциональных обязанностей, осуществление действий 

для достижения успешного результата; 

 проявлять интерес к работе товарищей; в доброжелательной форме 

комментировать и оценивать их достижения, высказывать свои предложения и 

пожелания; оказывать при необходимости помощь; 

 продуктивно сотрудничать (общение, взаимодействие) со 

сверстниками при решении задач выполнения физических упражнений, 

игровых заданий и игр во внеурочной и внешкольной физкультурной 

деятельности; 

 конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 

интересов сторон и сотрудничества. 

3) Регулятивные универсальные учебные действия, отражающие 

способности обучающегося строить учебно-познавательную деятельность, 

учитывая все её компоненты (цель, мотив, прогноз, средства, контроль, 

оценка): 

 оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояние своего 

организма (снятие утомляемости, улучшение настроения, уменьшение простудных 

заболеваний); 

 контролировать состояние организма на занятиях внеурочной 

деятельности и в самостоятельной повседневной физической деятельности по 

показателям частоты пульса и самочувствия; 

 предусматривать возникновение возможных ситуаций, опасных для 

здоровья и жизни; 

 проявлять волевую саморегуляцию при планировании и 

выполнении намеченных планов организации своей жизнедеятельности; 

проявлять     стремление     к успешной образовательной,     в том числе 

физкультурно-спортивной, деятельности; анализировать свои ошибки; 

 осуществлять информационную, познавательную и практическую 

деятельность с использованием различных средств информации и 

коммуникации. 

Предметные результаты 
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой и 

практической деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения курса внеурочной деятельности «Азбука самбо». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной, 



 

 

интеллектуальной и социальной деятельности, умениях творчески их 

применять при решении ежедневных задач, связанных с организацией и 

проведением занятий, направленных на формирование умений максимально 

проявлять физические способности при выполнении страховки и 

самостраховки вида     спорта «Самбо», осознанных потребностей в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом 

самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни. 

Предметные результаты отражают: 
- воспитание ценностного отношения к собственному здоровью и здоровью 

окружающих; 

- формирование культуры поведения в окружающей среде, т.е. гигиенической и 

генетической грамотности; 

- овладение умениями соблюдать гигиенические нормы и правила здорового образа 

жизни; 

- формирование умения оценивать последствия своей деятельности по 

отношению к здоровью других людей и собственному организму; 

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте ведения физически 

активного образа жизни в организации здорового образа жизни; 

- способность самостоятельно организовывать и проводить занятия с 

общеразвивающей и прикладной направленностью, техническими действиями 

вида спорта «Самбо»; 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями 

 

 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО МОДУЛЯ «САМБО В 

ШКОЛУ»  (во внеурочной деятельности) ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

1. Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального 

народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории 

национальных видов спорта и народных игр.  

2. Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции 

личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских 

подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов 

упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России.  

3. Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых 

в культурных традициях народов России.  



 

 

4. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах.  

5. Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура».  

6. Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры 

движения и культуры тела.  

7. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни.  

8. Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности 

и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры.  

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися 

межпредметные понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, 

обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) 

и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, 

коммуникативные):  

- способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиск средств ее осуществления;  

- планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата;  

- понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;  

- определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих;  

- конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества;  

- владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами;  

- систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и 

интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных 

объектах;  

Регулятивные универсальные учебные действия:  

- самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые 

задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности;  

- самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач;  

- соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 

способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  



 

 

- оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения;  

- осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно 

делать выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия:  
- определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 

рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать 

выводы;  

- создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 

- владеть культурой активного использования информационно – поисковых 

систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия:  
- организовывать учебное 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;  

- формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;  

- осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной 

речью, монологической контекстной речью.  

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего 

образования начнут понимать значение занятий физической культурой для 

укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и 

трудовой деятельности.  

Выпускник научится:  
- ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных 

игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических 

качеств;  

- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление 

здоровья и развитие физических качеств;  

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, 

гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их 

развитие;  

- характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе);  



 

 

- выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;  

- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во 

время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;  

- измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью 

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой 

показателей;  

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте 

пульса (с помощью специальной таблицы);  

- выполнять организующие строевые команды и приёмы;  

- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 

- выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски 

мячей); - выполнять приёмы самостраховки и страховки;  

- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности.  

 

Выпускник получит возможность научиться:  
- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью;  

- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья;  

- планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и 

физической подготовленности;  

- вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных 

показателей физического развития и физической подготовленности; (Примечание: 

рекомендуется данный пункт использовать в соответствии с локальным актом ОО) - 

целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств;  

- выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах;  

- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;  

- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации;  

- выполнять базовую технику самбо;  

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе 

входящие в программу ВФСК «ГТО». 

 

 



 

 

Содержание учебного предмета 
 

Модуль Самбо 

Гимнастика 

Спортивная гимнастика с элементами акробатики; акробатические 

комбинации из шести элементов, включающие длинный кувырок вперед через 

препятствие, переворот боком и акробатические элементы.  

Упражнение в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, 

гимнастических снарядах.  

Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического 

инвентаря и оборудования. 

Самозащита в самбо 
Повторение специально-подготовительных упражнений, изученных на 

предыдущих этапах подготовки.  

Совершенствование различных приемов самостраховки в усложненных 

условиях: в движении, с повышением высоты падений, на точность приземления, с 

ограничением возможностей (без рук, со связанными ногами и т.д.) и др.  

Ознакомление с приемами самостраховки на твердом покрытии (деревянный 

или синтетический пол спортивного зала). 

Усложнение специально-подготовительных упражнений для развития 

техники. Использование упражнений в парах и тройках. 

Совершенствование приемов самбо в положении лёжа и бросков, изученных 

на предыдущих этапах подготовки. 

Ознакомление и разучивание приемов самозащиты: освобождение от захватов 

в стойке и положении лёжа (от захватов одной рукой- спереди, сзади, сбоку – руки, 

рукава, отворота одежды; от захватов двумя руками – спереди, сзади, сбоку – руки, 

рук, рукавов, отворотов одежды, ног; от обхватов туловища спереди и сзади, с 

руками и без рук; от захватов за шею (попыток удушений) пальцами рук, плечом и 

предплечьем, поясом – спереди, сзади, сбоку). 

Тактическая подготовка. Игры-задания. Схватки по заданию в парах и группах 

занимающихся. Моделирование ситуаций самозащиты. 

Тематическое планирование 2-4 класс 

Тематическое 

планирование 

Количе

ство 

часов 

Основные виды 

деятельности обучающихся 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

Раздел 1. Физическая культура как область знаний (3 ч.) 

История и современное развитие физической культуры (1 ч.) 

Физическая культура 

народов Древней Руси. 

История развития 

гимнастики и ее значение в 

жизни человека и в системе 

физического воспитания. 

Зарождение гимнастки как 

вида спорта. Зарождение и 

развитие борьбы самбо. 

Роль и значение 

1 ч. Знать историю развития 

физической культуры в 

разные эпохи, иметь 

представление о ее значении 

в жизни человека и уметь 

рассказывать об этом. Знать 

история развития 

гимнастики. Знать историю 

развития борьбы самбо, 

иметь представление о ее 

1, 2 



 

 

физической культуры и 

единоборств для 

подготовки солдат русской 

армии 

роли и значении для 

подготовки солдат русской 

армии. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) (1 ч.) 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли и 

жизненно важных умений и 

навыков   

1 ч. Знать о физической культуре 

как о важном средстве 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека. Уметь 

рассказывать о физической 

культуре и ее 

воспитательном значении 

7,8 

Физическая культура человека (1 ч.) 

Самбо как элемент 

национальной культуры и 

способ повысить 

безопасность 

жизнедеятельности 

человека 

1 ч. Воспринимать самбо как 

способ безопасной 

жизнедеятельности человека. 

Соотносить самбо с 

историко-культурным 

наследием России  

3,4 

Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности (3 ч.) 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой (2 ч.) 

Графическая запись 

физических упражнений. 

Самостоятельное 

выполнение упражнений на 

развитие дыхательной и 

сердечно-сосудистой 

систем; на формирование 

«мышечного корсета» и 

увеличения подвижности 

суставов; утренней 

гимнастики и 

физкультурных пауз. 

Наблюдения за 

собственным физическим 

развитием и физической 

подготовленностью. 

Измерение длины и массы 

тела.  

1 ч. Уметь графически 

изображать и распознавать 

физические упражнения. 

Знать и самостоятельно 

выполнять упражнения 

оздоровительной 

направленности. Наблюдать 

за собственным физическим 

развитием и физической 

подготовленностью 

6 

Оценка эффективности занятий физической культурой (1 ч.) 

Самостоятельная оценка 

уровня развития 
физических качеств. 

1 ч. Уметь оценивать уровень 

развития физических качеств 
и собственного здоровья 

6,8 

Раздел 3. Физическое совершенствование (22/23 ч.) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (3 ч.) 

Комплексы 

общеразвивающих 

упражнений без предметов; 

с предметами. Комплексы 

общеразвивающих 

упражнений на развитие 

основных физических 

качеств, в том числе 

входящих в программу 

3 ч. Знать и выполнять 

комплексы упражнений для 

оздоровительных форм 

занятий физической 

культурой без предметов (с 

предметами), в том числе 

входящих в программу 

ВФСК «ГТО» 

5,6 



 

 

ВФСК «ГТО». 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Раздел «Гимнастика» (8 ч.) 

Организационные команды 

и приемы: построение в 

шеренгу и колонну; 

выполнение основной 

стойки; выполнение 

различных команд; 

размыкание в шеренге и 

колонне на месте; 

построение в круг колонной 

и шеренгой; повороты на 

месте налево и направо; 

размыкание и смыкание 

приставными шагами в 

шеренге. Перестроение из 

одной шеренги в три 

уступами и из колонны по 

одному в колонну по три и 

четыре поворотом в 

движении. Упражнения на 

развитие гибкости. 

Упражнения на укрепление 

вестибулярного аппарата; 

на формирование 

правильной осанки; на 

развитие координации 

движений. Подвижные 

игры: «автомобили», 

«водяной», «горелки», 

«карлики и великаны», 

«музыкальные змейки», 

«нитка-иголка», «повтори 

за мной», «поезд», «эхо», 

«часовые и разведчики», 

«охотники и утки», 

«эстафета с лазаньем и 

перелезанием», «эстафета с 

элементами равновесия», 

«эстафета на полосе 

препятствий». 

2 ч. Осваивать универсальные 

умения, связанные с 

выполнением организующих 

упражнений. Осваивать 

упражнения, 

предназначенные для 

растягивания мышц, связок и 

сухожилий, для развития 

гибкости, которая дает 

возможность эффективнее 

выполнять упражнения из 

любого вида спорта. Уметь 

взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении 

учебных заданий. Осваивать 

двигательные действия, 

составляющие содержание 

подвижных игр. Уметь 

общаться и 

взаимодействовать в игровой 

деятельности, 

организовывать и проводить 

подвижные игры с 

элементами 

соревновательной 

деятельности. 

5,6,7,8 

Элементы гимнастики для 

развития гибкости, 

ловкости и координации 

движений. Простые 

акробатические 

упражнения: упоры - 

присев, лежа; упор стоя на 

коленях; упор, лежа на 

бёдрах; упор, сидя сзади. 

Седы - на пятках, на пятках 

с наклоном, углом; 

группировка в приседе, 

сидя и лёжа на спине; 

2 ч. Понимать значимость и 

систематично выполнять 

гимнастические упражнения. 

Описывать технику 

разучиваемых 

акробатических упражнений. 

Осваивать технику простых 

акробатических упражнений. 

Осваивать умения по 

взаимодействию в парах и 

группах при разучивании 

акробатических упражнений. 

Выявлять характерные 

5,6,7,8 



 

 

перекаты в группировке 

вперёд-назад; из 

группировки сидя перекат 

назад-вперёд на спине; 

перекат из упора присев в 

упор присев; из упора 

присев назад и боком; 

кувырок вперед в 

группировке; мост из 

положения лежа на спине. 

Равновесие с различным 

положением рук. Простые 

акробатические 

комбинации: - мост из 

положения лежа на спине, 

из упора присев кувырок 

вперёд в упор присев – 

перекатом назад стойка на 

лопатках согнув ноги – 

перекатом вперёд упор 

присев – кувырок в сторону 

в упор присев и о.с. или: из 

упора присев два кувырка 

вперёд в группировке в 

упор присев – перекат назад 

стойка на лопатках 

(держать) – перекатом 

вперёд лечь и «мост» - лечь, 

перекат назад с опорой 

руками за головой – 

перекатом вперёд в упор 

присев и о.с. или: из упора 

присев кувырок назад и 

перекатом назад стойка на 

лопатках – перекатом 

вперёд лечь и «мост» - 

опуститься в положение 

лёжа на спине – сесть, руки 

в стороны – опираясь слева 

поворот в упор присев – 

кувырок вперёд в упор 

присев – прыжок вверх 

прогибаясь и о.с. 

ошибки при выполнении 

акробатических упражнений. 

Осваивать умения 

контролировать величину 

нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при 

выполнении упражнений на 

развитие физических 

качеств. Соблюдать правила 

техники безопасности при 

выполнении акробатических 

упражнений. Проявлять 

качества силы и 

выносливости, чувства 

координации при 

выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций. 

Ползание и переползание 

по-пластунски; 

преодоление полосы 

препятствий с элементами 

лазанья, перелезания 

поочередно перемахом 

правой и левой ногой, 

переползания. 

Передвижение по 

гимнастической стенке 

вверх и вниз, 

горизонтально лицом и 

2 ч. Знать о прикладном 

значении гимнастических 

упражнений. Уметь 

технически правильно 

выполнять передвижения по 

гимнастической стенке, 

ползание и переползание, 

хождение по наклонной 

гимнастической скамейке, 

упражнения на низкой 

перекладине, лазание по 

канату, а также эстетически 

5,6,7,8 



 

 

спиной к опоре. Лазанье по 

наклонно поставленным 

скамейкам. Упражнения на 

низкой перекладине: висы 

стоя; стоя на согнутых 

руках, стоя согнувшись, 

стоя сзади, присев, присев 

сзади. Висы лёжа: лёжа, 

лёжа согнувшись, лёжа 

сзади. Висы простые; вис, 

на согнутых руках, согнув 

ноги. Вис согнувшись, вис 

углом, вис прогнувшись, 

вис на согнутых ногах и 

руках (вис завесом двумя), 

вис на одной, вис на одной 

вне (согнутая нога 

находится не между 

руками, а снаружи), вис на 

согнутых ногах. Вис 

спиной к гимнастической 

стенке – вис согнув одну 

ногу – вис – вис согнув 

другую – вис; вис – вис 

согнув ноги – вис; вис ноги 

врозь – вис; вис стоя на 

согнутых руках – вис 

присев – вис стоя – вис стоя 

на согнутых руках. 

Использовать различные 

варианты висов как на 

перекладине, так и на 

гимнастической стенке. 

Выполнять упражнения в 

смешанных висах. Лазанье 

по гимнастической стенке; 

Перелезание через 

гимнастическую скамейку и 

горку матов; Преодоление 

простой полосы 

препятствий. Лазанье по 

канату в два и три приема; 

передвижения и повороты 

на гимнастическом бревне 

(низком); Опорный прыжок 

через козла в ширину. 

Высота 80 – 100 см. Вскок в 

упор стоя на коленях. 

Соскок махом руками 

вперёд. Прыжки со 

скакалкой; на месте; в 

движении; на одной, двух 

ногах; с изменяющимся 

темпом прыжков, скорости 

и направления вращения 

выразительно выполнять 

опорный прыжок через 

гимнастического козла и 

упражнения на 

гимнастическом бревне 

(низком) 



 

 

скакалки. 

Игры - задания, эстафеты, 

полосы препятствий. 

2 ч. Уметь взаимодействовать в 

команде. Уметь сохранять 

правильную технику 

выполнения элементов в 

интенсивном 

соревновательном периоде. 

5,6,7,8 

Раздел Самбо (введение) (12 ч.) 

Освоение группировки. 

Перекаты в группировке: 

вперёд-назад, влево-вправо, 

по кругу. Группировка при 

перекате назад из седа, из 

упора присев, из 

полуприседа, из основной 

стойки. Приемы 

самостраховки: конечное 

положение самостраховки 

на спину, самостраховка на 

спину перекатом из седа (с 

помощью), самостраховка 

на спину перекатом из 

упора присев (с помощью), 

самостраховка на спину 

перекатом из полуприседа 

(с помощью); конечное 

положение самостраховки 

на бок, перекаты влево и 

вправо через лопатки, 

самостраховка на бок 

перекатом из седа (с 

помощью), самостраховки 

на бок перекатом из упора 

присев (с помощью), 

самостраховки на бок 

перекатом из полуприседа 

(с помощью). Упражнения 

для удержаний. Выседы 

попеременно в одну и в 

другую сторону прыжком. 

Упор грудью в набивной 

мяч - перемещение ног по 

кругу. Упражнения для 
выведения из равновесия. 

Стоя лицом к партнеру и с 

упором ладонями в ладони 

попеременно сгибать и 

разгибать руки с поворотом 

туловища. С захватом друг 

друга за кисть или запястье 

- попеременно тянуть за 

руку, одной рукой 

преодолевая, другой, 

уступая партнеру. И.п. 

стойка лицом к партнеру - 

4 ч. Знать и соблюдать технику 

безопасности на занятиях 

Самбо. Знать и уметь 

правильно выполнять 

основные технические 

элементы группировки, 

приемы самостраховки в 

различных вариантах. Знать 

и уметь формулировать 

(называть) основные техники 

самостраховки. Обладать 

сосредоточенностью, 

терпением, выдержкой и 

вниманием. Знать и 

применять правила гигиены 

на занятиях. Уметь 

взаимодействовать с 

партнером, в команде. Уметь 

быстро координировать 

движения в соответствии с 

меняющейся ситуацией. 

Применять приемы 

самостраховки в качестве 

обеспечения собственной 

безопасности в 

повседневной жизни. Уметь 

выполнять задания по 

образцу учителя (лучшего 

ученика), анализировать 

собственные действия, 

корректировать действия с 

учетом допущенных ошибок. 

Мотивированность к 

занятиям Самбо 

(посредством имитационных 
игр-заданий). Уметь 

сопоставлять технические 

движения с движениями, 

встречающимися в 

повседневной жизни. 

Демонстрировать 

пространственное 

воображение, общую 

эрудицию, взаимосвязь с 

окружающим миром. 

5,6,7,8 



 

 

толчком руки в плечо 

вывести партнера из 

равновесия, вынудив 

выполнить шаг (то же 

рывком за запястье или 

туловище). Приемы 

самостраховки: 

самостраховка при падении 

вперед на руки. 

Упражнения сгибание-

разгибание рук в упоре 

лежа («отжимания»). В 

упрощенном варианте 

падений из стойки на 

коленях, ладони держать 

перед грудью. Падение 

вперед на руки из стойки 

ноги врозь, из основной 

стойки согнувшись, из 

основной стойки. 

Самостраховка через мост 

при падении на спину. 

Поднимание и опускание 

таза в положении мост на 

лопатках, кувырок вперед 

через лопатки, кувырок 

вперёд через лопатки и 

приземлением на мост на 

лопатках. Упражнения для 

подножек. Выпады в 

сторону, то же в движении, 

прыжком. Передвижение 

вперед с выпадами в 

сторону (для задней 

подножки). Имитация 

задней подножки в одну и в 

другую стороны. 

Приседание на одной ноге с 

выносом другой в сторону, 

то же вперед. Приемы 

самостраховки: кувырок 

через плечо из положения 

стоя на коленях (с 

помощью), самостраховка 

на бок кувырком из 

положения, стоя на колене 

(с помощью), 

самостраховка на бок 

кувырком из стойки ноги 

врозь (с помощью), 

самостраховка на бок 

кувырком через плечо с 

шага в стойке (с помощью). 

Упражнения для бросков 

захватом ног. Движения, 



 

 

имитирующие собирание 

грибов. Подбор мелких 

предметов, разбросанных 

по ковру. Подшагивания к 

партнеру с захватом его 

ноги и подниманием вверх. 

Самостраховка: падение на 

бок кувырком через плечо 

через партнера стоящего в 

упоре на коленях (с 

помощью). Упражнения для 

подсечки. Встречные махи 

руками и ногой. Ходьба на 

наружном крае стопы 

(подошва под углом 90º к 

полу). Удар подошвой по 

стене дальней от нее ногой 

(стать боком вплотную к 

стене). Подсечки по мячу 

(набивному, теннисному и 

др.) лежащему, падающему, 

катящемуся по полу. 

Можно выполнять в парах 

или в кругу, передавая друг 

другу мяч ударом. 

«Очистка ковра». Сметать 

мелкие предметы 

движением типа подсечки 

(боковой, изнутри). 

Подсечка по мячам, по 

ножке стула, иным 

предметам. 

Техника лёжа. Удержание 

сбоку: лежа, с захватом 

туловища, без захвата руки 

под плечо, без захвата 

головы (упором рукой в 

ковер), обратное, с 

захватом голени 

противника под 

одноименное плечо, с 

захватом рук, с обратным 

захватом рук. Уходы от 
удержания сбоку: 

поворачиваясь на живот, 

перетаскивая атакующего 

через себя, отжимая руками 

и ногой, отжимая рукой и 

махом ногой (зацеп за свою 

руку), сбивая вперед 

мостом и перетаскивая, 

поворачиваясь на живот с 

захватом руки под плечо, 

садясь, сбрасывая 

атакующего через голову 

4 ч. Демонстрировать 

элементарные навыки и 

элементы техники борьбы 

лёжа. Демонстрировать 

элементы техники способов 

защиты и уходов от 

удержаний. 

Демонстрировать 

приобретённые знания и 

умения в учебных схватках. 

Выполнять 
комбинированные, сложно-

координационные 

упражнения. 

Выполнять активные и 

пассивные способы защиты. 

Способность строить 

учебнопознавательную 

деятельность, учитывая все 

её компоненты (цель, мотив, 

прогноз, средства, контроль, 

оценка). Выполнять 

самооценку технических 

5,6,7,8 



 

 

упором руками и ногой. 

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. 

Удержание со стороны 

головы: с захватом 

туловища, с захватом рук и 

шеи, на коленях, обратным 

захватом рук, обратное. 

Уходы от удержания со 

стороны головы: 

поворачиваясь на живот, 

перекатом вместе с 

атакующим в сторону, 

отжимая голову и 

перекатом в сторону, 

перекатом в сторону с 

захватом руки, кувырком 

назад с зацепом ногами 

туловища атакующего, 

отжимая атакующего 

руками. Подтягивая к ногам 

и сбрасывая между ног. 

Учебные схватки на 

выполнение изученного 

удержания. 

Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках 

и коленях рычагом. 

Активные и пассивные 

защиты от 

переворачивания. 

Комбинирование 

переворачивания с 

удержанием со стороны 

головы. Удержание 

поперек: с захватом 

дальней руки из-под шеи, с 

захватом дальней руки из-

под шеи и туловища, с 

захватом разноименной 

ноги, с захватом 

одноименной ноги. С 

захватом ближней руки и 

ноги, обратное с захватом 

шеи и ноги, обратное с 

действий, корректировать с 

учетом допущенных ошибок. 

Знать терминологию и 

демонстрировать различные 

виды удержаний и уходы от 

них. Уметь делать выбор 

наиболее эффективных 

способов решения задач в 

зависимости от конкретных 

условий. Уметь 

результативно мыслить при 

выполнении упражнений, 

сопоставлять действия, 

проецировать, добиваться 

практического результата. 



 

 

захватом руки и ноги. 

Уходы от удержания 

поперек: перетаскивая 

через себя захватом шеи и 

упором предплечьем в 

живот, сбрасывая через 

голову руками, 

переворачиваясь на живот, 

садясь. Учебные схватки на 

выполнение изученного 

удержания. 

Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках 

и коленях скручиванием 

захватом руки и ноги 

(снаружи, изнутри). 

Активные и пассивные 

защиты от 

переворачивания. 

Комбинирование 

переворачивания с 

удержанием поперёк. 

Удержание верхом: с 

захватом рук, с захватом 

головы, с захватом рук, с 

зацепом ног, с обвивом ног 

снаружи, с зацепом 

одноименной ноги и 

захватом руки, с захватом 

руки из-под шеи, с захватом 

шеи рукой. Уходы от 

удержания верхом: 

поворотом в сторону - 

накладывая ногу на бедро и 

захватом руки, сбивая через 

голову захватом ног 

изнутри, отжимая руками, 

поворачиваясь на живот, 

сбрасывание захватом ноги 

изнутри, перекатом в 

сторону с захватом ноги, 

перекатом в сторону 

захватом руки и шеи. 

Учебные схватки на 

выполнение изученного 

удержания. 

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. 

Выведение из равновесия. 

Выведение из равновесия 

партнера стоящего на 

коленях рывком и 

скручиванием. Выведение 

из равновесия партнера в 

приседе толчком. 

Выведение из равновесия 

партнера стоящего на 

одном колене рывком, 

скручиванием, толчком. 

Учебные схватки на 

выполнение изученных 

выведений из равновесия. В 

зависимости от уровня 

предварительной 

подготовки и темпов 

прироста обучения круг 

изучаемых технических 

приемов расширяется. 

Основные способы 

тактической подготовки 

(сковывание, 

маневрирование, 

маскировка) 

отрабатываются в играх-

заданиях, подвижных 

играх: «поймай лягушку», 

«фехтование», 

«выталкивание в приседе», 

«выталкивание спиной», 

«вытолкни из круга», 

«перетягивание через 

черту», «бой петухов», 

«подвижный ринг», 

«перетягивание каната», 

«разведчики и часовые», 

«наступление», «волк во 

рву», «третий лишний с 

сопротивлением», 

«соревнование тачек», 

«армрестлинг», «цыганская 
борьба» (на ногах), 

«скакалкиподсекалки», 

«поединок с шестом», 

«сильная хватка», «борьба 

за палку» 

4 ч. Способность оценивать 

изменяющуюся ситуацию, 

мыслить логически и быстро 

принимать решение. 

Способность мыслить 

тактически 

Мотивированность к 

занятиям физической 

культурой, в частности 

Самбо. Умение правильно 

взаимодействовать с 

партнерами. 

Совершенствовать 

приобретённые знания и 

умения в соревновательной 

(игровой) деятельности. 

 

5,6,7,8 

Сдача контрольных 

нормативов ГТО, 

Соревновательная практика 

(подвижные игры с 

элементами единоборств) 

4 ч.   

ИТОГО: 34   

 



 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО МОДУЛЯ «САМБО В 

ШКОЛУ»  (во внеурочной деятельности) ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
1. Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального 

народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории 

национальных видов спорта и народных игр.  

2. Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции 

личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских 

подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов 

упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России.  

3. Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых 

в культурных традициях народов России.  

4. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах.  

5. Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура».  

6. Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры 

движения и культуры тела.  

7. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни.  

8. Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности 

и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры.  

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися 

межпредметные понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, 

обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) 

и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, 

коммуникативные):  

- способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиск средств ее осуществления;  

- планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата;  

- понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;  

- определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих;  

- конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества;  

- владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами;  



 

 

- систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и 

интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных 

объектах;  

Регулятивные универсальные учебные действия:  

- самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые 

задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности;  

- самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач;  

- соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 

способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

- оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения;  

- осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно 

делать выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия:  
- определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 

рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать 

выводы;  

- создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 

- владеть культурой активного использования информационно – поисковых 

систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

- организовывать учебное 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;  

- формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;  

- осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной 

речью, монологической контекстной речью.  

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего 

образования начнут понимать значение занятий физической культурой для 

укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и 

трудовой деятельности.  

Выпускник научится:  

- ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 



 

 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных 

игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических 

качеств;  

- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление 

здоровья и развитие физических качеств;  

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, 

гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их 

развитие;  

- характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе);  

- выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;  

- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во 

время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;  

- измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью 

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой 

показателей;  

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте 

пульса (с помощью специальной таблицы);  

- выполнять организующие строевые команды и приёмы;  

- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 

- выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски 

мячей); - выполнять приёмы самостраховки и страховки;  

- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности.  

 

Выпускник получит возможность научиться:  

- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью;  

- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья;  

- планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и 

физической подготовленности;  

- вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных 

показателей физического развития и физической подготовленности; (Примечание: 



 

 

рекомендуется данный пункт использовать в соответствии с локальным актом ОО) - 

целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств;  

- выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах;  

- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;  

- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации;  

- выполнять базовую технику самбо;  

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе 

входящие в программу ВФСК «ГТО». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 



 

 

 


