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            Рабочая программа по внеурочной деятельности обучающихся 5-11 кл. разработана на 

основе следующих документов: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 приказа Минпросвещения России от 22.03.2021 № 115 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, 

основного общего и среднего общего образования»; 

 приказа Минпросвещения России от 31.05.2021 № 286 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования» (далее 

– ФГОС НОО третьего поколения); 

 приказа Минпросвещения России от 31.05.2021 № 287 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования» (далее – 

ФГОС ООО третьего поколения); 

 приказа Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования» (далее – 

ФГОС ООО второго поколения); 

 приказа Минобрнауки России от 17.05.2012 № 413 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта среднего общего образования» (далее – 

ФГОС СОО); 

 приказа Минобрнауки России от 12.08.2022 № 732 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта среднего общего образования» (далее – 

ФГОС СОО); 

  Постановления  Главного  государственного  санитарного  врача   Российской  

Федерации     от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 Постановления  Главного  государственного  санитарного   врача   Российской   

Федерации  от 28 января 2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм 

СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания». 

 Стратегией национальной безопасности РФ до 2020 (утв. Указом Президента РФ от 12 

мая 2009 года № 537);  

   Региональной экспериментальной комплексной программы по физическому 

воспитанию (1-11 кл.),  утвержденной  ученым  советом  КРИППО  протокол от 

04.09.2014. №5 

 устава МБОУ «Табачненская школа - детский сад».; 

 положения о формах, периодичности, порядке текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации обучающихся в МБОУ «Табачненская школа - детский сад». 

 

 

 

 

 

 



 

- Программа ориентирована на использование примерной программы по организации 

внеурочной деятельности обучающихся (М., Просвещение, 2010 г.) 

Новизна данной программы заключается в том, что она интегрирует в себе содержание, 

способствующее не только физическому развитию ребенка, но и знания фольклора, 

способствующие освоению культурного наследия русского народа. Целесообразность 

программы «Спортивное самбо» заключается в том, что занятия по ней способствуют 

укреплению здоровья, повышению физической подготовленности и формированию 

двигательного опыта, здоровьесбережению, снятию психологического напряжения после 

умственной работы на уроках. 

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, уровень 

физической подготовленности обучающихся позволяющий выполнить нормы и 

требования Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне». 
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I. Содержание учебного предмета 

Основы знаний о внеурочной деятельности обучающихся, умение и навыки, приемы 

закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля 

5-11классы. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, 

учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направлено действующих 

на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и 

контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. Анализ техники физических упражнений, их освоение и 

выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и 

подводящих упражнений, дательных действий в разнообразных игровых и 

соревновательных ситуация. Комплексы физических упражнений для развития 

физических возможностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. 

«Физическое совершенствование»: 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Освоение акробатических упражнений и комбинаций (кувырки, перекаты, стойки, упоры, 

прыжки с поворотами, перевороты). Освоение гимнастических упражнений и комбинаций 

на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и 

соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. 

 

Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приёмы самостраховки: на спину 

через партнера;   на бок, выполняемый прыжком через руку партнера, стоящего в стойке; 

на бок кувырком в движении, выполняя кувырок-полет через партнера, лежащего на ковре 

или стоящего боком; вперёд на руки при падении на ковер спиной с вращением вокруг 

продольной оси; из стойки на руках; на руки прыжком, тоже прыжком назад; на спину 

прыжком. Специально-подготовительные упражнения для бросков: зацепов, подхватов, 

через голову, через спину, через бедро. Техническая подготовка. Ознакомление и 

разучивание бросков Самбо: выведение из равновесия: толчком, скручиванием; захватом 

руки и одноименной голени изнутри; задней подножки; задней подножки с захватом ноги; 

передней подножки; боковой подсечки; через голову упором голенью в живот захватом 

шеи и руки; зацепа голенью изнутри; подхвата под две ноги; через спину; через бедро. 

Повторение ранее изученных приёмов Самбо в положении лёжа: удержаний и 

переворачиваний. Ознакомление и разучивание приёмов Самбо в положении лёжа: рычага 

локтя от удержания сбоку, перегибая руку через бедро; узла плеча ногой от удержания 

сбоку; рычага руки противнику, лежащему на груди (рычаг плеча, рычаг локтя); рычага 

локтя захватом руки между ног; ущемления ахиллова сухожилия при различных 

расположениях соперников. Тактическая подготовка. Игры-задания. Учебные схватки по 

заданию. 
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II. Планируемые результаты изучения учебного предмета 

Личностные УУД 

 Ценностно-смысловая ориентация учащихся, 

 Действие смыслообразования, 

 Нравственно-этическое оценивание 

Коммуникативные УУД 

 

 Умение выражать свои мысли, 

 Разрешение конфликтов, постановка вопросов. 

 Управление поведением партнера: контроль, коррекция. 

 Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками. 

 Построение высказываний в соответствии с условиями коммуникации. 

Регулятивные УУД 

 

 Целеполагание, 

 волевая саморегуляция, 

 коррекция, 

 оценка качества и уровня усвоения. 

 Контроль в форме сличения с эталоном. 

 Планирование промежуточных целей с учетом результата. 

 

Познавательные универсальные действия: 

Общеучебные: 

 

 Умение структурировать знания, 

 Выделение и формулирование учебной цели. 

 Поиск и выделение необходимой информации 

 Анализ объектов; 

 Синтез, как составление целого из частей 

 Классификация объектов. 

Выпускник научится: 

 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 
мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года 
и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать 

занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 
организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 
учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной 
направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 
самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 



4  

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических 
качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 
учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 
воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 
упражнений; 

• выполнять основные технические действия самбо; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 
развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 
Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 
движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической 
подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 
качеств и основных систем организма; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 
оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 
физического развития и физической подготовленности; 

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне»; 

выполнять технические и тактические действия самбо в учебной схватке. 
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III. Тематическое планирование 

по внеурочной деятельности по курсу «Спортивное самбо» 

 

Класс: 5-11 

Количество часов по учебному плану: 34 часа 

Всего: 34 часа; в неделю: 1 часа 

 

№п/п Темы занятий Количество часов 

5-11 кл 

1. Основы знаний В процессе урока 

2. Приёмы самостраховки 6 

3. Освоение группировки 6 

4. Упражнение для выведения из равновесия 4 

5. Упражнения для бросков 6 

6. Упражнение для подсечек 6 

7. Упражнение для подножек 6 

8. итого 34 

 

 


