
Рецензия
на программу по спортивно-оздоровительному направлению
внеурочной деятельности в рамках Фгос ооО <<Игротека>

дrr" у"чщ"*"" l1- 14 лет, представленную Семушиной Еленой Николаевной,

учителем физической культуры мАоу сош No 7, ст, Полтдвской

программа внеlрочной деятельности кигротека> акту,!льна в школе и направлена

на формирование основ здорового образа жизни и реличение простанства, в котором

школьники мог}т развивать свою творческую познавательную активность, ремизовывать
свои личностные качества.

,щанная програý{ма представляет собой вариант программы вне}рочнои

ДеятелЬностишкольникоВсПортиВно_оздоровиТелЬноГонаправленияипредназначена
для реализации в 5- 8 классах, 1 час в недеrпо.

реализация внеlрочной деятельности по спортивно-оздоровительному

направлению - это обуlение детей бережному отношению к своему здоровью,

программа <игротека> является незаменимым средством, решения комплекса

взаимосвязан}tых задач воспитания личности школьника, развития его разнообразных

двигательных способностей и совершенствования уплений,

Спортивные игрЫ всегда требlтоТ оТ играющих двигательнь_Iх _усилий,
IIаправленных на достшхение условной цели, оговорённой в правилЕlх. особенность

спортивных игр - их соревновательный, творческий, коллеюивный характер, Все свои

жизЕенные впеqатлениJI и пережлвания младllие школьники отражают в условно-игрвой

форме. Игровая ситуация }Елекает и воспитывает школьника,

Акгуа,тьность программы закJIючается в том, что она ориентирована, прежде всего,

Ira реализацию двигательной потребности ребенка с учетом его конституционных

особенностей и физических возможностей.
Представленная к рецензии программа внеурочноЙ деятельности (Игротека)

представJUIеТ собой завершённый, сilмостоятельный нормативный докр{ент,

выполненныЙ по акryмьноЙ тематике, обладающий существенной практической

значимостью. Язык и стиль изложения отличаются чёткостью, ясностью,

убедительностью и логикой. Программа носит целостный хараюер, выделены

структурные части, основные компоненты представлены вIrутри частей, согласованы

цели, задачи и способы их достижения. Анмиз программы показz1л, что она составлена в

соответствии с требованиями ФГоС ООО. Программа aKTya,,IbHa дш работы с детьми

основной ступени обуrения, рекомендована к распространению,
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Введение

Внеурочнм деятельность обlлrаюuдихся общеобразовательных организаций

объединяет все ви.Itы деятельности обl"rающихся (кроме 1лrебной деятельности), в

которых возможно и целесообразно решсние задач их воспитания и социализации.

Согласно БазисномУ )лrебному плану общеобразовательных организаций

Российской Федерации, организация завятий по направлениям внеурочной деятельности
является неотъемлемой частью образовательного проtlесса. Время, отводимое IIа

вне}рочную деятельность, используется по желанию об)л{ающихся и в формах, отличных

отурочнойсисТемыоб1.'iения.ВБазисномуrебномпланеобЩеобразоватеЛыlых
орга;изаций Российской Федерации в числе основных направленuй внеурочной

dеяmельносmu выделено физкультурно-спортивное и оздоровительное направление,

рабочая проIрамма внеурочной деятсльности <волейбол> разработана на основс

<внеурочная деятеJIьность уiащихся. волейбол> Фгос, г.д. колодницкий, в.с.
Кузнечов, М.В. Маслов. М.: Просвещение, 2012г., <<Физическая культура. Рабочие

программы. 3-е издание. Москва (Просвещение)>, 20l3г.
волейбол - один из игровых видов спорта в программах физического воспитания

обуrающихся общеобразовательных организаций. Он включён в урочные занятия, широко

практикуетсЯ во внеклассной и внешкольной работе - это занятия в спортивной секции llo

волейболу, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия (соревнования в школе, на

}ровне района, округа, матчевые встречи и т.п.).

чтобы играть в волейбо;t, необходимо pleTb быстро выполнять двигательные

действия, высоко прыгать, мгновенно менять направление и скорость движения, обладать

ловкостью и выносливос.I,ью. Занятия во'JIейболом Ул}л]шают работу сердечно-сосудистой

и дыхательной систем, укрепляют костн).ю систему, развивают IIодвижность суставов,

увеличивают силу и эластичность мышц. ГIостоянное взаимодействие с мячом

способствует ул},']шению глубинного и периферического зрения, точности и

ориентировке в пространстве. Развивается двигательная реакция на зрительные и

слуховые сигнаJIы. Игра в волейбОл требуеТ от занимающихся максимаJIьного проявления

физических возможностей, волевых усилий и )rмения пользоваться приобретёнными

навыками. Проявляlотся положительныс эмоции: жизнералостность, бодрость, желанио

победить. развивается чувство ответственности, коллективизмаJ скорость принятия

решений. Благодаря своей эмоциональности игра в волейбол представляет собой средство

не только физического развития, но и активного отдьrха. Широкому распространению
волейбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч.

В программе представлены доступные для обуIающихся упражнения,
способствующие овладению элементами
техники и тактики игры в волейбол, развитию физических способностей,
II,елью школьного физического воспитаIlия является формирование разностороIIttое

физическое развитие личности, способной активно использовать ценности физической
культ}ры для укрепления и дпительного сохранения собственного здоровья, оптимизации

трудовой деятелыlости и организации активIlого отдыха.
основнымизадачамИ )^{ебно-тренировочного процесса в школьной спортивIIой

секции по волейболу являются:
. Пропаганда здорового образа жизни, }крепление здоровья, содействис

гармоническому физическому развитию занимающихся.
. Популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха.
. ФормироваIlие у обrrающихся устойчивого интереса к занятиям волейболом.
о об)"rение технике и тактике игры в волейбол.
. Развитие физических способностсй (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, а также выносливости, гибкости).
. Формирование у обуrающихся необходимых теорстических знаний.

.|



Личrrостныс, метапредметные и предметные результаты
освоения курса внеурочной деятельности

Личностные результаты:
. владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно

выполнять }пражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы,

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения

упражнений;
. владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по

одному из видов спорта:
. владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениямй: соблюдать

поведение в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий;
a

Метапредметные результаты
. владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий

физическими упражнениями, их планирования;
. владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений;
. владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья,

физического развития и физической подготовленности;

Предметные результаты
о способность отбирать физические упражнения, составлять из них индивидумьные

комплексы д,Iя ос)лцествления оздоровительной гимнастики;
. способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений

разной педагогической направленности;

}ъ!ение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых

двигательных действий;

о Воспитание моральных и волевых качеств.

Программа внеурочной деятельности лля спортивно - оздоровительной работы
кВолейбол> преlIназначена для обуrающихся 5-8 классов. Занятия проводятся в

спортивном зале или на приlпкольной спортивной площадке.



Основное содержаrrие курса внеурочrrой деятельrrости

lYq Учебllый }rатериаJ
классы

5 6 7 8

Перемещения
l Стойка ока исхоJlllыс IIоJIожения р з с +

2
Перемещение в стойкс приставными шагами: правым, левым
боко лицом BlI eJl

з с +

-,)

Сочетание способов rIеремещений (бег, остаповки, повороты,
ыжки вв

+ + +

Пер едачп мяча

1
Передача сверху дврrя руками вперед-вверх (в опорном
положении)

р з з с

,, Передача сверху лв}аlя руками в прыжке (вдоль сетки и через

сетку)
Передача сверху двумя руками, стоя спиной в направлении
п елачи

4 ll едача мяча сниз .I(B я ами над собой р з с с
5 п едача мяча сниз /lR я ами в па ах р з з с

Подачи мяча
l Нижняя lt ямая р
2 Вс хняя ямая р з с
_, Подача в п ыжке

ATaKv ющис yдары (нападаlоrrций уда р)
1 Il ямои нападающии по хо р з з
2 нападающий cI] водом вп влево

Прием мяча
l п ием мяча сниз jli] я ами р з с +

) II ем мяча х лв ами р з с +

II ием мяча, енного сеткои
Блокирование атакую щих ударов

l Одиночное блокироваttие р з с
z р з
_.) Страховка при блокировании р з с

Такrпческие иr,ры
1 Индив ьные тактические деиствия в нападении, защите р р з з
2 г овые тактические деиствия в нападении, защите р з

Командные тактические действия в нападении, запlитс р
4 .Щвухсторонняя 1пrебная игра + + +

Подвижные игры и эстафетr,l

l Игры и эстафеты на закреIIJIение и совершенствование
технических приемов и тактических действий

+ + +

2 Игры развивающис физические способности + + +

Физпческая подготовка

l Развитие скоростных, скоростно-силовых, координаttионных
способностей, выносливости, гибкости

+ +

Сулейская пракгика
l Судейство 1чебной иrры в волейбол +

\

р

+

I

з

р

I

рI

I

Групповое блокирование (вдвоем, втроем)

l

+

-a

+

+ +

I

I



Стойки и перемещения (5-7классы)
Сmойка волейболиста поза готовности к перемещению и выходу в исходное положение

для выполнения технического приёма.
TexHuKa вьlполненuя: ноги расставлены на ширине плеч и согнуты в коленях. Одна

нога может быть немного впереди дрцой, ступни расположены пара.ллельно. Туловище
накJIонено вперёд. Чем ниже стойка, тем больше наклон туловища. Рутси согяlты в локтях,
кисти на )Фовне пояса,

Прu-lлененuе: лри подготовке к приёму подачи. при приёме и передачах мяча, перед

блокированием, при приёме нападающих уларов и страховке.
Перемеuрнuя - это действия игрока при выборе места на площадке.
В зависимости от характера тех}tического приёма и игровой ситуации в волейболе

использ),тотся различные способы перемещения: приставной шаг, двойной шаг, бег (рывок
к мячу), прыжки.

Обучение
l. В стойке волейболиста:

. выпад вправо, влево, шаг вперёд, назад;

. приставные шаги вправо, влево от одной боковой линии площадки до др}той;
о двойной шаг вперёд-назад.

Меmоduческое указанuе: руки перед грудью согнугы в локтях и

готовы выполнять действия с мячом.
2. Скачок вперёд одним шагом в стойку,
3. Подпрыгнугь, вернугься в стойку волейболиста и выполнитъ шаг или выпад: а)

вперёд; б) в сторону.
4. По сигнму (в беге) остановка в стойку и прыжок вверх толчком двух ног,

4. Перемещения в стойке по сигн2rлу - в стороны, вперёд. назад.

5.Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением различньгх
заданий.

Передача мяча сверху двумя руками
Технuка вьlполненuя: в исходном положении туловище вертикiцьно, ноги согнуты в

коленях (степень сгибания ног зависит от высоты траектории полёта мяча), стопы
параллельны или одна (разноимённая сильнейшей руке) несколько впереди. Руки согнуты
в локтях, локти слегка разведены. Кисти вынесены перед лицом так, чтобы большие
пilльцы находилиоь на }ровне бровей и были направлеrIы друг к другу. Указательные и

большие па,rьцы обеих рутс образlтот треугольник (рис. l ,2). Пальцы напряжены и слегка
согн)лы. Встреча рук с мячом осуществляется вверху над лицом. При передаче р}ки и

ноги выпрямляются и мячу (мягким ударом кистями) придаётся нркное направление.
Рlки сопровождают полёт мяча и после передачи почти полностью выпрямляются (рис.

3,4).
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Прtьvененuе,. при приёме подач, передачах для нападающего удара и перебивании
мяча через сетку.

Обучение
l. Имитация перехода из стойки волейболиста в исходное положение для приёма и

передачи мяча.
2. Имитацмя передачи мяча лв},]!lя р}ками сверху на месте и после перемещения.
3. Освоение расположения кистей и паrльцев рук на мяче, мяч на полу. Кисти рук

располагаются таким образом, чтобы большие пальцы были направлены друг к другу,

утазательные под углом друг к другуJ а все остальные обхватывми мяч сбоку-сверху.

Мяч поднимается с пола в исходное положение над лицом.
4. В стойке волейболиста подбросить мяч одной рукой над собой, поймать обеими

руками и одновременно начать разгибание р}к и ног, имитируя передачу.
5. В парах: один из партнёров набрасывает мяч в удобное для выполнения передачи

положение, второй ловит мяч в стойке и имитирует передачу, разгибая ноги и руки.
6. В парах: один из партнёров набрасывает мяч другому, который передаёт мяч

сверху дврrя руками.
Меmоduческое указанuе: после 5-7 передач занимающиеся меняются ролями.
7. Передачи мяча над собой на месте, в движении (приставными шагами, лицом

вперёд, спиной вперёд), с изменением высоты полёта мяча.

8. .Щве-три передачи мяча над собой и передача партнёру.
9. Передачи мяча в парах с варьированием расстояния и таектории.
10. В тройках: игроки второй позиции выполняют верхнюю передачу мяча над

собой, затем делают шаг в сторону и заходят за спину игроков третьей позиции. Игроки
третьей позиции выполняют передачи мяча игрокам первой позиции. Игроки первой
позиции верхней передачей возвращают мяч игрокам, находящимся на противоположной
боковой линии.

Меmоduческое указанuе: упражнения 10-1 l можно проводить в форме
соревнования: какая из троек выполнит больше передач, не допустив при этом потери
мяча.

t1. Передачи мяча в тройках. Расположение игроков в треяольнике: зоны 6-3-4,
6-2-3, 6-24; 5-З4, 5-2-З, 5-24; 11 2, 1 4 З, 1 4-2.

12. Передачи в парах с передвижением приставными шагами по длине игровой
площадки.

l3. В парах: передачи мяча через сетку.
l4. Передачи мяча на точность: в мишени, расположенные на стене, на игровой

площадке (гимнастические обруlи и лр.).
15. Подвижвые игры с верхней передачей мяча: <Эстафета у стеныD, <Мяч в

возд}хе), <Мяч над сеткой>, <Вызов номеров) и др.
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Ошuбкu: большие пальцы направлены вперёд; локти слишком широко разведены
или наоборот; кисти рук встречают мяч при почти выпрямленных в локтевых суставах

руках.

Приём мяча снизу двумя руками
Технuка выполllенuя: в исходном положении ноги согн)лы в коленных суставах,

туловище незначительно HaKJloHeHo вперёл, руки в локтевых и л)лезапястных СУСтаВаХ

выпрямлены, кисти соединены ((B замок)) и располагаются перпендикулярно 1раектории
полёта мяча.

Прuём мяча перпенОuкулярно mраекmорuч полёmа мяча: приём мяча
ос)лцествляется на нижнюю часть предплечий или кисти с одновременным разгибанием
ног и туловища вперёд-вверх. Прямые руки поднимаются до уровня груди (рис. 5). 1.

Неправильное исходное положение (туловище выпрямлеЕо, ноги прямые).
2. Мяч подброшен слишком близко к туловищу, слишком далеко или слишком высоко от
него.
З. Удар по мячу выполнен рукой, согнутой в локтевом суставе.
4. Кисть бьющей руки слишком расслаблена.
По d в о d яu,luе у п р а эк: н е нuя :

1. Положение подбрасывающей рlки без мяча и с мячом.
2. Положение бьющей р}ти для замаха и с имитацией замаха.
3. Имитация подбрасывания мяча (без улара).
4. Удар бьющей рукой по ладони подбрасывающей руки.
5. Удар бьющей рукой по мячу, находящемуся неподвижно в лрlтой руке.
6. Имитация подбрасывания и подача в целом.
7. Нижняя подача с близкого расстояния в стену.
8. Нижняя подача с близкого расстояния партнеру.
9. Нижняя подача через сетку с близкого расстояния.
l0. Нижняя подача через сетку с места подачи.

8 класс
ВЕРХНЯЯ ПРЯМАЯ ПОДАЧА МЯЧА
Технuка вьlполненuя. Стоя лицом к сетке (за лицевой линией площадки), левая (правая)

р}ка поддерживает мяч
на }ровне ч}ть выше пояса. Взг.пяд направлен на площадку соперника. ,Щвижением левой

руки вверх подбросить мяч на
высоту ч}ть выше вытянугой рlки, над головой и несколько вперё/t с одновременным
замахом согнутой в локтевом суставе бьющей р}ки вверх-назад за голову. Туловище
незначительно отклонить назад и слегка повернуIь в сторону ударяющей руки (замах).

При выполнении удара по мячу бьющая р}ка движется с нарастающей скоростью,
выпрямляясь в локтевом суставе (рис, 27). Ударное движение выполняется ладонной
поверхностью напряжённой кисти (па,rьцы соединены).
Прuмененuе: при вRедении мяча в игру. Позволяет послать мяч в опрелелённую зону
площадки с большой скоростью.

ь
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Обучение
l. Имитация подачи мяча.
2. Подача в стену с расстояния 6-9 м.

3. Подачи в парах (партнёры стоят на боковых линиях площадки).
4, Подачи через сетку с расстояния б и 9 м от сетки.
5. Подача через сетку из-за лицевой линии,
6. Подачи в правую и лев}то половины площадки.
7. Подачи в ближнюю и дrlльнюю части площадки.
8. Подачи на точность: в каждую из б зон площадки; на партнёра, располагающегося в

различных точках площадки;
между дв}х партнёров, стоящих рядом на расстоянии от 2 до l м друг от друга.

9. Соревнования: на большее количество подач подряд без ошибок (в заданный yracToK),
на заданное число попыток

(уlёт ошибок).
0шибки:
в исходном положении вперёд ставится пога, одноимён-
ная бьющей руке;
подброс мяча не оптимi}лен по высоте;

удар по мячу неточный (сверху, сбоку);
скорость бьющей руки незначительна;

удар по мячу выполняется рукой, согнlтой в локтевом
суставе.
ПЕРЕДАЧАМЯЧА ЧЕРЕЗ СЕТКУ В ПРЫЖКЕ
Технuка вьtполненuя. Прыжок выполняется с места и с }короченного разбега (1-2 шага)
толчком двух ног. Передача мяча осуществляется в высшей точке прыжка за счёт
активного разгибания рук.
Прuмененuе: когда мяч направлен по высокой траектории близко к сетке и передать его из
опорного положения невозможно.

t
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Обучение
1. Имитация верхней передачи мяча в прыжке через сетку: с места; с небольшого разбега.
2. Верхняя передача мяча в прыжке через сетку после предварителыIого подбрасывания
над собой (прыжок выполняется с места).
3. Передача в прыжке после предварительного подбрасывания мяча вперёд-вверх и

небольшого разбега.
Методическое указание. Упражнения выполняются во встречных колоннах по обе

стороны сетки в 3 м от неё. После передачи мяча уrащийся уходит в конец своей колонны.
4. Построение в колонны по обеим сторонам сетки в зоне б и по одному }"lащемуся в

зонах 3 и 4. Верхняя передача мяча с одной стороны площадки из зоны б в зону 3, оттула
в зону 4, из которой выполняется передача мяча в прыжке через сетку в зону
6. То же выполняют занимающиеся с противоположной стороны площадки,
Методическое указание. После выполнения передачи }^{ащиеся меняются местами в

направлении 6-З-4 4.
5, То же упражнение, но передача выполняется из зоны бв зону 3, оттуда в зону 2,из
которой передача мяча в прыжке через сетку в зону 6.

Методичсское указание. После выполнения передачи уlащиеся меняются местами в

направлении 6-З--2 4.
6. Приём мяча снизу над собой и перелача сверху в прыжке через сетку. Мяч с
противоположной стороны площалки набрасывает партнёр.

7. Передача мяча в парах через сетку в прыжке.
8. Передача мяча в прыжке на точность через сетку (цель: гимнастические обруlи,
гимнастические маты, расположенные на противоположной стороне волейбольной
площадки).
ПЕРЕДАЧА МЯЧА СВЕРХУ ДВУМЯ РУКЛМИ НАЗАД
(в опорном положЕнии)
TexHuKa вьlполненuя. [Iри передачах мяча назад (стоя спиной к цели) игрок передвигается
под мяч. При этом
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кисти тыльной частью располагаются над головой, Стопы параллельно друг др}ту на
одном уровне (рис. 30, 4) или одна стопа чугь впереди др)тоЙ (рис. 30, ф, ноги согн}ты в

коленях. Передача выполняется за счёт разгибания р}к в локтевых суставах и движения
туловища назад-вверх с одновременным прогибанием в грулной и пояснич!Iой частях
позвоночника. Голова отклонена нaвад (взгляд вверх), кисти над головой.
Прulиененuе,. при передачах и перебивании мяча через сетку (стоя спиной к ней).

Обучение
l. Имитация передачи мяча.
2. В парах. Один стоит спиной к другому, с собственного полбрасывания он выполняет

передачу двр{я р}тами через голову своему партнёру.
3. В тройках, стоя на одной линии на расстоянии 3 м друг от др}та. Первый набрасывает
волейбольный мяч броском снизу игроку, находящемуся в центре. Тот после выхода на
мJIч выполняет передачу за голову находящсмуся сзади партнёру и поворачивается кр}том
лицом к нему, чтобы передать направленный третьим игроком мяч в обратном направ-
лении первому партнёру.
4, То же, но игроку в центре мяч направляют верхней передачей.

5. В тройках. Игроки располагаются на одной линии нарасстоянии 3 м друг от друга.
первый верхней передачей направJulет мяч игроку В центре. Тот выполняет передачу

нiвад за голову третьему игроку, стоящему сзади, который возвращает мяч длинной
передачей первому игроку над партнёром в центре (рис. 3 l ).
методическое указание. первый и третий иIроки мог}т располагаться в колоннах, после
передачи мяча они уходят в конец своей колонны.
6. В парах. Занимающийся выполняет передачу сверху над собой на высоту 1-1,5 м,

поворачивается на 180о и выполняет передачу, стоя спиной к партнёру.

7. В четвёрках (в линию). [Iервый верхней передачей направJIяет мяч игроку З, тот
выполняет передачу за голову игроку

й\\?J,
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8. Передача мяча из зоны 3 за голову в зону 4.

9. Передача мяча из зоны 3 за голову в зону 2.

10. Передача мяча сверху дв}ъ{я р}ками через сетку назад.
Учащийся стоит спиной к сетке в зоне 3. Мяч набрасывает партнёр из зоны б любым
способом.
1 1. Передачи мяча на точность в мишени, расположенныена стене, на игровой площадке.
Ошибки:
в момент выполнения передачи ноги прямые;отс}тствует прогиб туловища нzвад и
сопровождающее движение мяча р}ками вверх-назад.
Puc. 3 ]

t

8. Передача мяча из зоны 3 за голову в зону 4.
9. Передача мяча из зоны 3 за голову в зону 2.
l0. Передача мяча сверху двумя руками через сетку назад.
Учащийся стоит спиной к сетке в зоне З. Мяч набрасывает партнёр из зоны б любым
способом.
l 1. Передачи мяча на точность в мишени, расположенные на стеве, на игровой площадке
ошибки:
в момент выполвения передачи ноги прямые; отсугствует прогиб туловища нчвад и
сопровождающее движение мяча руками вверх-назад.
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Тематическое плаrrироRание курса внеурочrrой ilеяr,еl,rьнос,ти (5 - 8 K"racc)

л9
rt]п

Te}ta занятия Ko-,r-Bo часов РезуjIьl,аты освоения учебного ма-rериаJа
5 6 1 Прелмстrtые Метапредrrе

тные
личносl,п ыс

Правила по техникс
безопасности на
занrlтиrIх спортивных
игр.
Краткий исторический
очерк развития
волейбола.
Разlпивание стойки
игрока (исходвые
положсния)

]час

l час l час ]час Знать об
истории
возникновсни
я и развития
волсйбола.
Правила
безопасности
на занятиях
волсйболом.

Уметь с
достаточной
полнотой и
точностью
выражать
свои мысли в
соответствиI]l
с задачами

}рока,
владеть
специа,rьцой
тсрмияологие
й.

Формировать
и проявлять
положитсльн
ых качсств
личЕости,
дисциплинир
ованность,
трудолюбис и

упорство в

дости}кеflии
Ilоставленной
цели.

Развитие специальной
ловкости и тренировка

уIlравления мячом.
Стойка игрока (исходныс
положения). Игра
<Перестре;rка>>.

]час

l час 1час 1 час Умсть
выполнять
стойки
игрока;
ходьба, бсг и
выполнсние
заданий
(сссть на пол,
астать,
подпрыгн)ль
и др.)

осознавать
важность
освоениrl

универсfulьн
ых умений
связанных с
выполнеЕием
упраlкнений.
Осмысление,
объяснение
свосго
двигательног
о опыта.

Рщвивать
самостоятсль
ность и
личную
отв9тственно
сти за свои
поступки Еа
основс
представлени
йо
нравствснных
нормах.

Раз1"lивание
перемещения в стойке
приставными lцагами;
правым, левым боком,
лицом вперёл, Общая и
специальная физическая
подготовка. Игра
<Перестрелка>r.

l час 1час 1 час 1 час YMcтb
ВЫПОJIНЯТЬ

стойки
игрока;
псрсмсщсния
s стойкс
приставными
шагамtl
боком,
лицом,
спиной
вперсд;
ходьба.

Формировать
слособы
позитltвного
взаимодейств
}UI со
свсрстниками
в ларах и
группах tIри

разriивании
упражневий.

развивать
самостоятсль
ность и
личнуtо
отвстс,rвсняо
сти за свои
IIоступки на
осноtsс
IIредставлепи
йо
нравствеtlных
нормах,

Персмещение в стойкс
приставными lцагами:
правым, лсвым боком,
лицом вперёд. общая и
специальн,ц физичсская
подготовка.

l час lчас 1 час ] час

Перемещение в стойкс
I1риставными шаrами:
правым, лсвым боком,
лицом впсрёд. Общая и
спсциальная физическая
подготовка.
Подвижные игры и
эстафеты.

1час l час l час l час {смокстриро
вать свои

физические
возможности

и
способности,

тсхнику
выполненлUI
освосttных

двигатсльных
дсйствий.

Перемещение в стойкс
приставными шагами:
правым, левым боком,
лицом вперёд, Общая и
специальная физическая
подготовка.

l час 1час l час 1час

.{.l

I

8

I

I

I

I

I



Правила игры. Игровое
заrulтие.

l час 1час l час Знать
правила игры
волейбол.
Правила
бсзопасности
на занятиях
волейболом.

Выполнять

разренные
техtlические
присмы r{гры
в волсйбол в
стаIчlартных
и игровых
условиях;

Формировать
и Ilрояа]шть
положитсльн
ых качеств
личности,
дисциплинир
ованность.
трудолюбис и

упорство.

Разуrивание сочетания
способов перемещений
(бег, остановки,
ПОВОРОТЫ, IIРЫЖКИ

вверх)
Игры <Перестрелка>,
<<Пиокербол>>,

l час 1 час 1 час 1 час Умсть
выполнять
стойки
игрока;
персмсщсния
в стойкс
IIриставными
шагами
боком,
лицом,
спиной
впсрсд;

осозrrавать
важность
освосниll

универсальц
ых умений
связанных с
выпоjlнением

упраlкнсний.
Осмысление,
объяснснис

свосго опыта,

Осуществля,г
ь взаимный
КОЕТРОЛЬ И

ок,вывать в

сотрудничсст
ве
необходимую
взаимопомоц
ь.

сочетание способов
перемещений (бег,
остановки, повороты,
прыжки вверх).
Игры кПерестрелка>,
<<Пионербол>l.

1час l час l час 1 час

Общая физическая
подготовка. Эстафеты с

рд}личными сцособами
псрсмещений.

lчас l час 1 час Уметь
выIlол}шть
стойки
игрока;
перемещения
в стойкс
приставЕыми
шагами ;

Выполнять

раз)денные
тсхRические
приемы иIры
в волейбол в
стандартttых
и игровых

условиJrх;

Взаимодейств
овать со
сверстниками
в проц9сс9
совместных
игровых
действий,

Общая и специальяая

физическая подготовка.
Разуrивание верхней
передачt{ мяча над собой.
Игры <(Псрсстрслка),
<<Пионерболrl.

]час ]час l час 1 час Умсть

выполнять

передачи

мяча свсрху

двумя руками

Еа местс и

послс

перемещекия

вперед;

псредачи

мяча над

собоЙ, то жс

чсрсз сстку,

осознавать

ваr(цость

освоениrI

универсаJlьн

ых умсний

связакных с

выполнением

упражнсвий.

Осмысление,

объяснение

своего

двигательцог

о опыта.

Осущсствлят

ь взаимный

контоль и

окatзывать в

сотрудничсст

ве

необходимую

взаимопомощ

ь.

Общая и специальная

физическм подготовка
Верхняя передача мяча
над собоЙ.

lчас l час 1час i час

развитие специальной
ловкости и тренировка

управлениJI мrrчом.
Всрхrrяя персдача мяча
над собой. Подвижные
игры и эстафеты.

l час 1час 1час 1час

Общая физичсская
подготовка. Игровое
занятис.

l час
l час 1 час 1 час

Разуlиванпе верхней
передачи мяча у стень]
Введение в t{ачальные
игровыс ситуации.
Подвижные игры и
эстафеты.

l час

1 час 1час l час

Всрхняя передача мяча в
парах. Введецие в
начальные цгровые
ситуации. Подвижкые
игры и эстафеты.

l час l час 1час l час

4&

I

I

l час

I

I

1 час

I



Общм и специальцая

физическая подготовка.
Верхняя передача мяча у
стевы, в парах, чсрсз
сетку. Подвижные игры.

]час lчас 1 час 1 час Умсть
выполнять
стойки
игрока;
ходьба, бсг и
выполненис
задаЕий
(сссть на пол,
BcTaTbl
подпрыгн}ть
и др.)

осознавать
важЕость
освоеltиJl

универсаJIьн
ых умсний
связанных с
выполltением
упражнений.

развивать
самостоятсль
ность и
личную
ОТВСТСТВСЕНО

сти за свои
поступки на
основе
IIредставлсни
йо
нравственных
нормах.

Правила иrры.
Игровос здlятис l час

1час l час 1 час Знать
правила игры
волейбол.
Правила
безопасности
на занятиях
волсйболом.

Умсть с
достаточной
полнотой и
точttостью
выражать
свои мысли в
соответствии
с задачами

}рока

Осуществлят
ь взаимный
контроль и

окzL:}ывать в

сотрудн ич с ст
ве
необходимую
взаимопомощ
ь,

Игровые 1тцrажнения
Разучивание нижней
прямой подачи с
ссрсдины шlощадки.

l час
l час l час l час Уметь

выполкять

кижнюю

прямую

подачу с

ссрсдины

площадки.

Выполнять

разученные
тсхническltе
присмы игры
в волейбол в
стандартных
и илровых

условиях;
проявJUlть
находчивость
в реIлении
игровых
задач

взаимодейств

овать со

сверстниками

в процсссе

совмсстного

освоения

техники

верхяей

прямой

IIодачи.

Общая физическая
подготовка
Ниrкrrяя прямм подача с
середины площадки.

iчас l час l час 1 час

общая физическая
подготовка.
Нижrrяя прямая подача с
середины площадки,

l час 1час 1 час 1 час

Общая физическая
подготовка.
Нижrrяя прямм подача с
ссрсдины площадки.

Iчас l час l час l час осознавать
Bа)KHocтb
освоения

универсаJlьн
ых )trений
связанных с
выполнением

упражнеций.

развивать
самостоятсль
ность и
дичную
ответственно
сти за свои
Ilоступки на
основс
представлени
йо
нравствснных
нормах.

Правила игры. Игровос ]час 1 час l час 1 час Знать
правила игры
волсйбол.
Правила
бсзопасности
на занятиях
волсйболом.

выполrrять

ра:]ученные
техtlические
приемы игры
в водейбол в
стандартных
и игровых

условиях;

Осуществлят
ь взаимный
контоль и
ок'l:lывать в

сотрудничест
ве
необходимую
взаимопомощ

развитие специальной
ловкости и тренировка

l час l час l час 1 час Умс,гь Формировать Осущсствлят

t\

I

Уметь
выполtUIть
стойки
игрока;
ходьба, бсг и
вылолнснис
заданий
(сесть на пол,
встать,
подпрыгн)ль
и др.)

I

I

|зав".rе.

I

I



персдачи

мяча снизу

двумя руками
на местс и
послс
псрсмсщения
впсрсд;

псрсдачи
мяча над

собоЙ, то же

черсз сетку.

Знать
правила игры
волсйбол,
Правила
бсзопасности
на занятиях
волсйболом.

способы

позитивного

взаимодейств

иrI со

сверстниками

в парах ц

группах при

разривании

упражксний.

Выполнять

разучснные
технические
приемы игры

в волейбол в

стандартных
и игровых

условиях;

ь взаимвый

КОЕТРОЛЬ И

окавывать в

сотрудничсст

вс

необходимую

взаимопо-

мощь,

Осущсств-

лять

взаимкый

контроль и

окrlзывать в

сотрудни-

чсствс

необходимую

взаимопо

мощь.

Развитис специальной
ловкости и треtlировка

управления мячом.
Нижttяя передача над
собой.

1 час l час lчас 1 час

Игровыс упражнени,
Нижняя псредача цад
собой.

l час 1час l час 1час

Подвижные игры и
эстафсты с элемеrгами
волсйбола. Игровое
занятис

l час l час l час l час

развитис спсциальной
ловкости и тенировка
управлсниJI мячом,
Нижняя передача мяча у
стсны, в парах.

l час ]час 1 час

Нижняя передача мяча у
стсны, в парах.
Подвиlкныс игры.

]час 1 час l час l час

развитие специальной
ловкости и тренировка

управлениrr мячом.
Нижняя передача мяча у
стсны, в парах. Эстафсты
с элсмснтами волейбола.

l час 1час ]час 1 час

общая и сцециальная

физичсская подготовка.
Игровое занятие.

l час 1час l час 1 час Знать
правила игры
волсйбол.
Правила
бсзопасности
на занятиях
волсйболом,

Выполнять

разучснныс
техничсские
присмы игры
в волсйбол в

стандартItых
и игровых

условиях;

Осущсств-
лять
взаимный
контроль и
ок;ч}ывать в

сотрудн ич с ст
ве необходи-
мую взаимо-
помощь,

1час 1 час l час 1 час Умсть
выполнять
присм мяча
чсрсз сстку, в
парах, подачу
мяча в парах,
с ссрсдины
площадки.

осознавать
важность
освосниrl

унивсрсаJIьн
ых умсний
связаtlных с
выполнснисм

упражнсний.

взаимодейств
овать со
сверстниками
в процессе
совместного
освоения
техники
подачи и
приема мяча.

Подача и приём мяча в

парах. Игры и эстафеты с
элсмснтами волейбола.

l час ] час 1час 1час

Подача и приём мяча
чсрсз сетку в IIарах с
ссрсдины площадки.
Игры и эстафеты с
элсмснтами волейбола

l час 1 час lчас l час

иТоГо: з1
часа

34
часа

3,1

ч аса
J4
ч аса

ВСЕГо: l36 чассlв

4ч

управления мячом.
Нижпяя передача над
собой.

Приём мяча с подачи у
стены. Игры и эстафсты
с элсментами волейбола.

1час

l



Опuсанuе учебно-меmоOuческоzо u маmерuula,по-mехнuческоzо обеспеченuя курса
внеурочной dеяmельносmu

I.Внеурочная dеяпельносmь учаulлlхся.

l. Внеурочная деятельность учащихся кВолейбол>, Г,А. Колодницкий, В.С. Крнецов,
М,В. Маслов, 2012 год.

2. кФизическая культура. Рабочие программы.3-е издание. Москва кПросвещение>, 20l3г
Автор В, И. Лях,

- сетка волеиоольная;

-мячи волеиоольные:

-свисток

СОГЛАСОВАНО

Протокол заседания

методического объединения

учителей физической

культ}?ы МАОУ СОШ Ns7

от 27 02l года Nsl

Ермоленко Н. П,

СОГЛАСОВАНО

Заместитель директора по УВР

Юхно А.Н.

28.08.202l года
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Рецензируемая програI4ма внеlрочной деятельности спортивно-оздоровительной
направленности кПланета самбо> разработана с уrётом требований федерального
государственного образовательного стандарта основного общего образования
соответствии с рекомеЕдациями по формированию уlебных планов образовательными
организациями.

Рабочая програ]\.{ма рассчитана на l 70 часов на пять лет об)п{ения по 1 часув неделю:
в 5 классе - 34 часа, в б классе - З4 часа, в 7 классе- 34 часа, в 8классе- 34 часа, в 9
кJIассе -_ 34 часа.

Вид спорта кСамбо> - это целостнм система физического воспитания, поскоJъку
включает
в себя всё многообразие двигательных действий и физических упражнений различной
направленности.

I{елью данного курса образовательной программы явлJIется: всестороннее
гармоничное развитие занимающихся, повышение уровнJI их физической, технической и
морально-волевой подготовленности, формирование жизненно важных двигательных
умений и навыков, необходимых как быту, так и в трудовой и оборонной деятельности,
воорркение занимающихся специаJIьными знаниями, формироваrrие мировоззрения и
человеческих ценностей, а также нравственное воспитание.

Прохождение через систему занятий вида спорта кСамбо> позвоJlяет
сформировать у rrащихся патриотическое сознание и гражданск},ю позицию личности,
ч}tsство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов
спортсменов борцов гIастников Великой Отечественной Войны и результатов упорЕого
труда выдающихся спортсменов СССР и России.

Программный материал olpaкaeт все современные запросы общества: приобщение
детей и подростков к заIштиям физической культlрой и спортом, воспитание национаJIьно

- культурньж ценностей и традиций, предоставление равных возможностей, в то числе
ц|я детей с нар},шением состояния здоровья, повышение )фовня физической
подготовленности обуrающихся, позволяющего вьшолнить нормы и требования
Всероссийского физкультурно - споI}тивного комплекса (Готов к труду и обороне>.

Программа, разработаннаJI Сем}тrиной Е.Н. способствует повышению
эффекгивности воспитательной деятельности в системе образования, физической
культуры и спорта, совершенствованию и эффективной реализации воспитательного
компонента федеральных государственных образовательных стандарюв, развивает формы
вкJIючения детей в физкультурно-спортивную, игровую деятельность, может быть
рекомендована к использованию во вне}рочной деятельности в основной ступени
обучения в общеобразовательной школе.

Рецензент:
Рlководитель РМО уrителей физической культуры ry

"а

/,
ц",*,!дч|

С. В. Кравцова

ltlan

Н.П. Романова

Рецензия
на прогрдмму по спортцвно_оздоровительному ндправлению

внеурочной деятельности в рамках ФГОС ООО <<Планета самбо>>

для учащихся 5 - 9 классов, представленЕую Семушиной Елепой Николаевной,
учителем физической культуры МАОУ СОШ Л! 7, ст. Полтавской

.Щиректор МКУ РИМК при УО
администрации МО
Красноармейсtс.tй район

к?4 >> сентября 202З г.



МИНИСТЕРСТВО IIРОСВЕЩЕНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРЛЦИИ

Министерство образования Краснодарского края

МУНИЦИПАJIЬНОЕ АВТОНОМНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕJЪНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ
СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ 1IКОЛА ЛЪ 7 СТ. ПОЛТАВСКОЙ

соглАсовдilо
Протокол заселаIия
методического объединсния ритслсй
физической культ}?ы
МАоУ сош N!7
МО Красноармсйский район
от 26

СОГЛЛСОВАНО
ЗацейLfгсль дирекrора по УВ
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МдоУ СоШ Nc7

ст. Полтавская
2022 г,

ского раиоIlа
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Составитель: Семушина Елена Николаевна

- )литель физической культуры МАОУ СОШ М7
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
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(для 5 - 9 классов образователыlых оргапизачпй)

8

соIliN!

и.о,



поясrrительlrаrI записка
Программа внеурочной деятельности спортивIIо-оздоровителыrой направленяости <<Планета

самбо> разработана с уrётом требований федера",lьного государственного образовательного
стандарта основного общегообразования и в соответствии с рекомендациями по формированию
учебньн планов образовательными организациями, реzrлизуIощими основные
общеобразовательные програ.!lмы IIачального общего, основI{ого общего,среднего обцего
образования на 2022-202З 1^rебный гол и формированию планов внеурочной деятельности
образовательгlыми организациями, реализуощими основные общеобразовательные программы
начального общего,основного общего, среднего общего образования на 2022-2023 учебный ( письмо
министерства образования, науки и молодежной политики Красttодарского краяот l8,07.2022 г.

М 47-01- 13- l2008l22 <<О формировании 1^lебных планов ипла}Iов внеурочной деятельности для
.общеобразовательных организаций gа 2022-2023 учебный гол>).
I {ель программы - формирование у обуrающихся потребности в здоровомобразе жизни;
обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвиваlощей и

прикладной направленностью, техническими действиями вида спорта <Самбо>; воспитание
ответственности и профессионального самоопределеIIия, в соответствии с индивидуальными
способностями как важнейшего условия успешной жизненной са,vореализации и адаптации в
обцестве.
Рабочая программа рассчитана на l70 часов на пять лет обуrения по l часlъ неделю:
в 5 классе - 34 часа, в б классе - 34 часа, в 7 классе- З4 часа, в 8классе- З4 часа, в 9

классе - З4 часа.
В настоящее время обновление содержания внеурочной деятель}Iости спортивIIо-
оздоровительной направленности вкJIIочает развитие и внедреlIиеспортивно-ориентироваЕных
форм обуrеlrия, ремизацию образовательных программ на основе исторически сложившихся,
традиционных, прикладных и популярных у обучаIощихся видов спорта, в том числе и вида
спорта кСамбо>> (самозащита без орlясия).

Вид спорта кСамбо> - это целостная система физического воспитаItия, поскольку вкJIючает
в себя всё многообразие двигательнь]х действий и физических упраrкнений различной
направленности,
Занятия видом спорта кСамбо> предусматриваIот всестороннее гармоничЕое рщвитие
занимаощихся, повышение )ровня их физической, технической и мора,rьно-волевой
подготовленности, формирование жизненно важIIых двигательных умений и навыков,
необходимых как быту, так и в трудовой и обороllной деятельности, воор}ц(ение занимающихся
специitльнымизнаниями, формирование мировоззреIIия и человеческих ценностей, а также
нравственное воспитание. Прохождение через систему занятий вида спорта <Самбо> позвоJuIет
сформировать у учащихся патриотическое сознание и грФкданскуо позицию личности, tryBcTBo

ответствеIlности и долга перед Родиной на примере герйских подl]игов спортсменов борчов -
участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда вьцаIощихся
спортсменов СССР и России.
Активные занятия видом спорта <Самбо> для детей и подростков имеют оздоровительн),ю
направленность и комплексно воздейств1,1от на все органы и системы раст},Iдего организма,

укрепляя и повышая 1ровень функционированиясердечно-сосудистой, дыхательной, костно-
:иышечной и других систем организма человека (улуrшают кровообращение, ),величивают
емкость лёгких, нормализуют обменные процессы, повышают тонус нервной системы,

увеличиваIот мышечнуо массу, улучшают межмышечн}то координацию, формирутот
мышечный корсет и т.д.),
Внеурочная деятельность обу,tаIощихся при прохождении кlрса кПланетасамбо) предполагает
занятия не только на борцовском ковре, но и использование в уrебных занятиях беседы,
дискуссии, викторины, конк}рсы, соревнования, социально-моделир},ющие игры, квесть],

фестивали, создание проектов.
Теоретические материалы, задаIIия кейсового и практико -ориентированного характера

формируrот личностные, коммуникативные, регулятивные, познавательные }циверсальные
учебные действия; имеют выражеIlIIуtо воспитательн},ю и социально-педагогическую

J,.



направленность; обеспечившот реaшизацию систсмно-деятельностного подхода.
Программный материаJI отражает все современные запросы общества: приобщение детей и
подростков к заtlятиям физической культурой и спортом, воспитание национально -
культурпых ценностей и традиций, предоставлеIlие равных возможностей, в то числе для детей
с нар).шением состояния здоровья, повышение уровня физической подготовленности
обучающихся, позволяющеговыполнить нормы и требования Всероссийского физкультурно -
спортивного комплекса (Готов к труду и обороIле> (далее ВФСК кГТО>).

Работа с обучаIоцимися в рамках вrIеурочllой деятслыIости с нарушеlIием состояния
здоровья на уровне основllого общего образоваIIия.
Основная работа с данной категорией детей ведется с точки зрениJl иItдивидуализации
педагогического процесса.
Индивидуа,rьный подход, означает yreT особенностей, присущих человеку. Эти особеннОСтИ

касаются пола, возраста, телосложения, двигательного опыта, свойств харакгера, темперамента,
волевых качеств.
Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опирarясь на конкретные способности и

возможности каждого ребенка, создать максимально благоприятные условия для его роста.
Результат применения индивидуального подхода на }роках физической культуры полностью
зависит отпрофессиональной компетентности и методического NlacтepcтBa )п{ителя.
Физическое совершенствование детей с наруlrением состояния здоровья осуцествляют с
помощью:
общеlтрепляющих }пражнений, которые применяют для оздоровления и укрепления
организма, повышения физической работоспособности и психоэмоционального тонуса,
активизации кровообращения и дыхания: упражнеIlия, корригируощие деформаuию грудной
клетки: упражнения, лифференцированно укрепляющие определенные мышечные гр}ппы
спины, живота и верхнего плечевого пояса; упражнения, вытtrивающие позвоночник;

упражнения, вырабатывающие правильнуIо осанку; упражнения в равновесии (лця

совершенстI]ования координации движений и ул)пlшения осанки); корригируощие упражнения,
направленные на восстановление правилыlого положения позвоночника, грудной клетки и

нижних конечностей; стретчиIIговые и релаксационные упражнения (для снижения тонуса
мышц, создания условий отдыха);

ыхательных упражнений: статических - дыхание без одновременного

движения конечностями и туловищем и динамических - одновременно с движением
конечностями и туловищем, при обязателыtой полной согласованности амплитуды и темпа
выполняемых движений с ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя

лопускать задержки дыхания, оно доJlжно быть свободным и спокойным), а также с
использованисмнадрных игр}шек и мячей;

. оздоровительно корригируощихупражненийсиспользованиемподвижных
игр малой и уплеренной интенсивности и элементов спортивных игр: баскетбола, фlтбола,
ргrпого мяча, лартса, бадминтона, тенниса, водного поло,а также аэробики низкой (средней)
интенсивности. Спортивные игры проводят по общим облегченным правилам с подбором
партнеров с одинаковойфизической подготовлеtl ностью;

' спортивно-прикJlадных упражнеltий и игр: ходьба, бег, лазание, бросание и

ловля мяча, скаItдинавская ходьба. Щанные упражнениJI примеtutются в зависимости от задач,

поставленных на занятиях и категории обуrающихся.
Содержание Программы проходят по среднему ypoBHIo слож}Iости выполняемых упражнений
(комплексов), сокращеЕием их длительности и количества повторений.
Исключаются упражнения, связаIIIIые с большими мышечными напряжениями и задержкой

дыхания.
Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с преодолением
препятствий, в эстафетах.
Осуществляе,гся контроль нагрузки по пульсу, дыхапIlrо и вIrешним признакам
утомления обучающихся. ЗIlание признаков утомления позволяет определять и
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регY"цировать нагрузIry в процессе занятия

Результаты освосtIия курса вIIсурочrrой деятельности
<<Планета самбо>>

Лuчносmньtе резульmаmьt
Личностные результаты освоения рабочей программы с направленным развитием

двигательных способностей на основе вида спорта <самбо> достигаIотся во взаимодействии

учебной и воспитательной работы. Они отражаIот готовность обрающихся руководствоваться
системой позитивных ценностных ориентаций:

Патриотическоf о воспштаIrия:
- осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и

многоконфессионаJIьном обществе;
- знание Гимна России, Кубани и традиций его ислолнения, }ъажениесимволов

республик Российской Федерации и других стран мира;
- ценностное отношение к достижениям своей Родины - России исохранение

спортивных традиций своего крtlя;

- знание достижений отечественных спортсменов, их вкJrада в мировой
спортивн},ю культ}.ру;

- осознанное, },важительное и доброжелательное отношение к истории, культуре,
традициям и ценностям Российского народа на примере историинациональных видов спорта и
народных игр;

- сознания ч}ъства ответственности и долга перед Родиной на примере геройских
подвигов спортсменов - ftастников Великой Отечественной Войны и результатов упорного
труда выдающихся спортсменов СССР и России.

Граждапского воспитаtIия:
- готовность к выполЕению обязанностей гражданина и реализации его прrrв,

уважение прав, свобод и законных интересов др)тих людей;

- активное }4iастие в жизни семьи, организации, местного сообщества, родного
краJI, сlраны;

неприятие любых форм экстремизма, дискриминации;
поЕимание роли различных социfu,Iьных институтов в жизни человек

- знание и понимание роли государства в противодействии осЕовным вызовам
современности: терроризму, экстремизму, незакопному распространению наркотических
средств, неприятие любых форм экстремизма, дискриминации, формирование веротерпимости,

уважительного и доброжелательного отношения к др}тому человеку, его мнению, развитие
способности к конструктивному диалогу с другими людьми;

- готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление к
взаимопониманию и взаимопомощи, активI{ое участие в школьном самоуправлении;

_ готовность к растию в г}манитарной деятельности (волонтёрствО, ПОМОЩЬ

лIодям, нуждаlощимся в ней);

- активное )пiастие в физкультlрно- оздоровительных и спортивно- массовых
мероприятиях образовательной организации, района, родного краJI, станы каК В КаЧеСТВе

участника, так и в качестве судьи, волонтера.

.Щуховно-нравственIiого воспитаfi ия :

- ориентация на моральные ценяости и основIIые 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-нравственllой культуры, tIyBcTBa толерантности и

ценностного отношения к физической кульцре, как составной и неотъемлемой части

общечеловеческой культlры ;

- пропагандировать и поощрять этические нормы организации честной,
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справед,,1ивой игры в спорте, чm искJIючает акты насилия, обмана, испоJIьзования запрещенных

стимулятороВ (допингов), а также любыХ форм эксплуатации в попьпке добиться победы;

повышение д}.ховно-нравственного поведениJI,

общечеловеческих мораJIьньrх цеrtностей, как
связанного с

честность,
проявлением в

справедливость,

1

спорте ,гаких

благородство.

Эстетического восItи,гаIlия:
- формирование эстетического и этического сознания через освоение культ}ры

движения и культ}ры тела;

понимание ценности здорового и безопасного образа жизни;

- формирование гармоничной личности, развитиеспособностивоспринимать,
ценить и создавать прекрасное в повседпевlrой жизни,

- осознание важности физической культ}ры и спорта как средства

комм).никации и самовыражения.
Щенности научIlого позrrаIIлlя:

- ориентация в деятельности на современн),ю систему научных представлений об

основных закономерностях развития человека, природы и общества, взаимосвязях человека с

природной и социальной средой;

- овладение языковой и читательской hтльтурой как средством познания мира;

овладение основными навыками исследовательской деятельности в области физической
культуры и спорта;

испоJIьзование доступЕого объема специмьной терминологии,

б. Физического воспитаIlия, формирования культуры здоровья и

эмоциоIIалыIого благополучия:
осознание ценности жизни;

- ответственное отношение к своему здоровыо и установка на здоровый образ

жизни (злороВое питание, соблюдение гигиеническиХ правил, сба-гlансированный pexo,rM

занятий и отдыха, регулярная физическм активность);

- осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя,

наркотиков, кlрение) и иных форм врела дrя физического и психического здоровья;

соблодеяие правил безопасности, В том числе навыков безопасного поведеЕия в интернет-

среде; способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся социальЕым,

информачионным и природным условиям, в том числе осмысляя собственный опыт и

выстраивая дальнейшие цели; уIиение принимать себя и других, не ос}rкдzrя;

- умение осознzвать эмоциональное состояliие себя и дрцих, умение управлять
собственным эмоциовальным состоянием;

- сформиРованностЬ навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и

такого же права др)того человека,

7. Трудового воспитания:
-УстаноВканаакТиВноеУrасТиеврешенииПрактиЧескихзадач(врамкахсемЬи,

организации, города, крм) технологической и социальной направленности, способность

инициироВать'ПлаЕироВатЬисамосТоятелЬноВыПолнятЬтакогороДадеяТелЬность;
- интерес к праюическому изу{ению профессий и труда спортивIrой индустрии;

- осознанИе важности обуrения на протяжении всей жизни для успешной
профессиона.пьной деятельности и развитие необходимых уtлtений &'lя этого;

- готовность адаптироваться в профессионалыrой среде;

- уважение к труду и результатам трудовой деятельности;

- осознанный вьiбор и построение индивидуальной траектории образования и

жизЕенных планов с учетом личных и общественных интересов ипотребностей,

8. Экологичоского воспитаIrия:
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- экологиЧески целесообразного отI{ошения к природе как источнику жизни на

Земле, основе её существования, понимания ценности здорового и безопасного образа жизни.

ответственного отношения к собственrrому физическому и психическому здоровью, осознания

ценности соблюдения правил безопасного поведеЕия при использовании спортивного
иIIвентаря и оборудования в спортивных змах и IIа открытых спортивных площадках;

способности применять знания, полуiаемые при изучении предмета

кФизическаЯ культ)ра)), для решения задач, связаrIных с окружающей природной средой,

повышения }?овня экологической культуры, осозI{ание глобального хараюера экологических

проблем и путей их решения посредством )дастия в экологических проектах сферы физической
культуры и спорта.

М е п апр е dме mн ы е р вул ь mаmы
метапредметные результаты, формируемые в ходе изу{ения предмета

кФизическм культ}ра), должны отражать:
1. ОвладеrIие универсальными позIiавательtlым и действиями,

Баз oBbte лоечче с кuе d е йсmвuя :

- выявлять и характеризовать су]цественные признаки объектов (явлений);

- устанавливать существенный признак классификации, основания дlя обобщения

и сравнения, критерии проводимого анализа;

- с ).чётом предложенной задачи выявлять закономерности и противоречия в

рассматриваемых фактах, даЕных и наблюдениях; предлагать критерии д,Iя выявления

закономерностей и противоречий l

- выявлять дефициты информации, данных, необходимых для решения
поставленной задачи;

- выявлять причияно-следственные связи при изуlении явлений и процессов;

делать выводы с использоваЕием дед}ктивных и ин.ryктивных р4озакJIючений, }мозаключений
по аналогии, формулировать гипотезы о взаимосвязях;

- самостоятельно выбирать способ решения }.{ебной задачи (сравнивать

несколько вариантов решения, выбирать наиболее подходящий с rlётом самостоятельно

выделенных критериев).
Базовьtе uсслеооваmельскuе dейсmвuя:

- формулировать проблемные вопросы, отрalкающие несоответствие между

рассматриваем;м и наиболее благоприятньп,I состоянием объекта (явления) повседневной

жизни;
- обобщать, анаJIизировать и оценивать получаем)то информацию, выдвигать

гипотезы, аргументировать cBolo точку зрения, делать обоснованные вьводы по результатам
исследования;

- проводить (принимать уrастие) небольшое самостоятельное исследование

заданного объекта (явления), устанавливать причиняо- следственные связи;

- прогнозировагь возможное дальнейшее рiввитие процессов, событий и их

последствия в анаJIогичных или сходных ситуациях, а также выдвигать предположения об их

развитии в новых условиях и контекстах.
Р абоmа с uнфор,ъtацuей:

- применять различные методы, инстр}менты и запросы при поиске и отборе

информации или данных из источников с у{ётом предrоженпой учебной задачи и заданных

критериев;
- выбирать, анализировать, систематизировать и интерпретировать информацию

различных видов и форм представления;

- находить сходные аргр(енты (подтверждающие или опровергающие одну и ту

же идею, версию) в различных информационных источник,ж;
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- самостоятельно выбирать оптимальнуIо форму прелставления информации и

иллIострировать решаемые задачи IIесложными схемами, диаграммами, иной графикой и их

комбинациями;
- оценивагь надёжность информации по критериям, предложенным

педагогическим работником или сформулировzlнным самостоятельно;

- эффективЕо запоминать и систематизировать ивформацию. Овладение системой

универсальных познавательных действий обеспечивает сформированность когнитивных

навыков обуrаюцихся.
Овлаdенuе упuверса".ьлtымu комл|уll uка mur,tblMu ёе йсmвuямu,

Oбuleltue:
- уверенно высказывать cBolo точку зрения в устной и письменной речи, выра)кать

эмоции в соответствии с форматом и целями общения, определять предпосьшки возяикновения

конфликтяых ситуаций и выстраивать грамотное общение для их смягчения;

- распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных

знаков И намерения др)тих, }важительно! В коррекгной формеформулировать свои взгляды;

-соПостаВJUlтЬсВоисужДенияссУждениямидр}тихгIастникоВДиltлогъ
обнаруживать различие и сходство позиций;

- в ходе общениЯ задаватЬ вопросы и выдавать ответы по существу решаемой

уlебной задачи, обнаруживать разJтичие и сходство позиций др}тих участников диzrлога;

- публично представлять результаты решения учебной задачи, самостоятельно

выбирать наиболее целесообразный формат выступления и готовить различные
презентационные материалы.
С ов мес ml пя dеяпельн осmь (с о mpydt tuче с mво) :

- понимать и испоJъзовать преимуlцества коьtандной и

- индивидуа..rlьной работы при решении конкретной уlебной залачи;

- 11ланировать организацию совместной деятельности фаспределять ролии понимать

свою рль, принимать прzlвила учебного взаимодействия, обс}Dкдать процесс и результат
совместной работы, подчиняться, выделять общlrо точку зрения, договариваться о

результатах);
- опредеJIять свои действия и действия партнёра, которые помогЕlли или затрудняли

нахождение общего решения, оценивать качество своего вк.IIада в общий прод}кг по задаЕным

участниками группы критериям, разделять сферу ответственности и проявлять готовностъ к

предоставлению отчёта перед группой. 
обеспечиваетОвладение системой универсщIьных коммуникативных деиствии

сформироваrrность социальных навыков и эмоциоЕального интеллекта обучающихся.

l. овлаdенuеунuверсшlьttьuлluучебпьtмuреzулялпuвtrьtлru dейсtпвuямu.

Самоорzанuзацuя:

- выявлять проблемные вопросы, требуощие решения в жизненЕых и уrебных
ситуациях;

- арг)меНтированнО определятЬ оптима,rьныЙ вариант принятия решений,

самостоятельно "o"r*n"ri 
алгоритм (часть алгоритма) и способ решения уlебной задачи с

учётом собственных возможностей и имеющихся ресурсов;
- составлять план действий, находить необходимые рес}рсы для его выполнения,

при необходимости корректировать предложенный алгоритм, брать ответственность за

принятое решение,
Самоконmроль (рефлексuя) :

- давать адскватн)до оценку ситуации, предвидеть трудности, которые мог)т

возItикн)ль при решении учебной задачи, и вносить коррективы в деятельность на основе

новых обстоятельств;

+



- объяснять причины достижения (недостижепия) результатов деятельности,

давать оценку приобретённому опыту, уметь находить позитивное в прои3ошедшей сиryации;
оценивать соответствие результата цели и условиям.
Э мо цuо н а льl tbt й uн m елл е кm :

- управлять собственными эмоциями и не поддаваться эмоциям других, выявлять и

анализировать их причины;
- ставить себя на место дргого человека, понимать мотивы и намерения др}того,

регулировать способ выражения эмоций.
Принятие себя и дрlтих:

- осознанНо относитьсЯ к др}тому человеку, его мIlению, признавать право на

ошибку свою и ч}Dкую;

- быть открытым себе и др}тим, осознавать невозможность контроля всего вокр)т,
овладение системой универсальных учебных регулятивных действий обеспечивает

формирование смысловых установок личIlости (внрренняя позиция ли.*lости) и жизненных

навыков JIичности (управления собой, самодисциплиIlы, устойчивого поведения),

П р е dме m н bt е р езул ь m аmы
В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным

стандартом основного общего образования результаты изучения курса внеурочной

деятельности должны отражать:

- понимание роJIи и значения физической культуры в формировании
личностных качеств, в активноМ вкJrIочении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении

индивидуzrльного здоровья;
- овладение системой знатrий о физическом совершенствовании человека,

освоение учrений отбирать физические )пражнения и реryлировать физические нагрузки дJul

самостоятельных систематических занятий с различной фlнкциона.пьной направленностью

(оздоровительНой, тренировОчной, коррекЦионной, рекреативной и лечебной) с уlётом
индивидуаJIьных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих

занятий, включать их в режим учебного дня и учебlrой недели;

- приобретение опыта организации саý{остоятельных

систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и

профилактики травматизма; освоение умение оказывать перв)'lо помощь при лёгких травмах;

обогащеrrие опыта совместной деятелыrости в организации и проведении занятий физической
культурой, форм активного отдыха и дос}та;

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и

физическоЙ подготовленности; формирование умения вести наблtодение за динамикой развития
основ}Iых физических качеств: оценивать текущее состояние организма и опредеJrять

тренирlтощее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования

стандартных физических нагрузок и футrкциона.пьных проб, опредеJUIть индивидуа",lьные

режимы физической нагр}зки, контролировать направленность её воздействия на организм во

время самостоятельных занятий физическими упражнеllиями с разной целевой ориентацией;

- формированиеlменийвыполнятькомплексыобщеразвивающих,
оздоровительных и корригирующих упражнений,уlитывающих

иIlдивидуальные способtrости и особенности, состояние здоровьяи режим у{ебной
деятельности;

- овладение основами технических действий, приёмами и физическими

упражнениямИ из базовыХ видов спорта, рrепие исполЬзовать их в разнообразных формах
игровой и соревновательной деятельности:

- расширеrrие двигателыlого опыта за счёт упражнений, ориентированных на

развитие основных физических качеств, повышение функциопальных возможностей основных

систем организма.
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Солсрrхаrlrrе кyрса внеурочtIоI"l дсятелыIостIl с указаIIисм форм оргапизации и впдов

дсяте.jIьlIостIl

раздел 1. олrrмп юного самбиста
Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по изуlениЮ ЭЛеМеНтов вида

спорта Самбо. Запрещенные действия в виде спорта Самбо, Са_мбо национальный вид спорта.

Самбо и ее лу{шие представители - В.С. Ошепков, В.А. Спиридонов, А.А. Харлампиев, Е.М.
Чумаков
Раздел 2. Секреты здорового питаtIия самбиста
Наша сила в витаминах. Каждому нужеrl и обед, и ркин. ПостроениеПир€lмиды здорового
питания. Режим питания юного самбиста.
Раздел 3. В здоровом теле - здоровыr'i дух
развиваем основные физические качества. осшtка. Здоровье в порядке - спасибо зарядке.

Значение дыхания l!,IJl жизнедеятельности организма.
Готовимся сдавать ГТО. .Щвижение к достижениям. Преодолевая трудности вуrёбе, постигаем

свои возможности.
Раздел 4. Развиваем свои способllостrr.
упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем Упражнеяия на

формирование (мышечного корсета) и реличения
llодвижности суставов.
Комплексы общеразвивающих упражнепий без предметов; спредметами.
Специалыlо-подготовительные упражIIеttия самбо.
Упражнения на расслабление мышц. Упражнения в парах и в сопротивлении, Акробатические

упражнения- к)ъырки, перевороты, прыжки. Упражнения на гимнастических снарядах.

Техrlика и тактика впда спорта салtбо
5-6 классы

Упражнения для борьбы лежа:

- переворачивания: с захватом р}.Iш и шеи из-под плеча, с захватом шеииз-под

плеча и дальней ноги, с захватом дальней руки и ноги изнутри, с захватом р}ки на рычаг локтя

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

Болевые приемы: рычаг локтя через бедро, рычаг локтя с захватом р}кимежду ног,

ущемление ахиллова с}a(ожилия (сидя, лежа),
Защита от болевых приемов в борьбе лежа: от рычага локтя через бедро,от рычага локтя

между ног, от уlцемлеЕия ахиллова с}хожилия (сидя, лежа)

приемы в стойке (броски): задняя подножка, подножка с захватом ногиснаружи;

передIlяя подножка, бросок с захватом двух Irог; бросок через белро
7-9 класс

Упражнения для борьбы лежа:

- переворачивания с захватом предплечья из-под плеча с забеганиемвокр}т головы

соперника, с захватом двух ног, (кJlIочом), захватом руки крырком вперед

-удержания: со сmроны головы, со стороны ног, Уходы от удержаний.
Болевые приемы: узел руки ногой из удержания сбоку, рычаг локтявнугрь, 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 рукипод плечо, передюш

подножка с захватом ноги снаружи, бросок pbIBKoM за пятку, боковм подсечка
Подвижпые игры и эстафеты с элемептами страховки ш едиtlоборств:
кГигантские шаги>, <КрокоДильчики)), <Прыжlсл через движущуося скакалку),
<Снайпер>, кЭстафета с прыжками). кСалки, яожки на весу>), кПетушиныйбой>, <Поймай

лягушку), кФехтование>, <Выталкивание в приседе), <<ВытаJIкивание спинойD, кПодвижный

риtlг>, кПеретЯгивание каната>,кРазвеДчики и часовые>, кНастlплеlrие >>, <Волк во рве>,

кl'ретий лишний ссопротивлением >, кСоревнование тачек)), <Дрмрестлинг>l, <I_]ыганская
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борьба> (на ногах), <Скакалки-подсекаJIки ), <Поединок с шестомD, <rСильная

хватка>,кБорьба за палку) и др.
СпrцuЙuriро"опuоr" iоёui,rные uzpb, в поdzоmовке юпьtх борцов:Игры в касания, Игры в

теснения, Иiры в дебюты, Игры в блокируlощие захваты, Игры в атакующие захваты

Раздел 5. Кто любит спорт, тот здоров и бодр

P*""uu"" основные фиiические *u""a,uu, Cnop, " пашей школе, городе, крае, ГТо и его

нормативы, как ориентиры телесного воспитания,

Фесrrlваль <<Позrrаrо мир самбо>>: .Щемо-самбо, Самозащита без оружия,ИнтеллектуальнаJI

викторина кЗltатокИ самбо>. Эстафета: кПолоса препятствия)), Проекгная работа кСамбо

родного крaш)
KorlKlpc групп поддержки - чирлиди}Iг.

5 - 9 класс

Содсржаtltlс
са

Форrtа
оргаIrизации

техника безопасности и

профилактика травматизма
на занятиях по изучению
элементов вида спорта
Самбо. Запрещенные

действия в виде спорта
Самбо.
Самбо национальный вид

спорта. Са,мбо и ее лгIшие
представители - В.С,
ошепков, В.А,

Спи илоIIов,

Беседа, игровые занятия, арт-

технологии

Наша сила в витамиIлах.

Каждому ЕужеЕ и
обед, и 1тtин.
Построение
Пирамиды
здоровогопитания.
режим питаrrия юtlого
самбиста.

Беседа, игровыезанятия

развиваем
основIiые
физические
качества. осанка.
Здоровье в порядке -
спасибо зарядке.
Значение дыхания для
жизIIедеятельн
ости

Беседа, игровые занятия
лабораторно -исследовател
ьские мероприятия,решение
ситуативных задач, оценка

результатов
подготовки.

l'азде;I 1. ОлимIt rоllого сапrбиста - 10 часов

Раздел 2. Секреты здорового пltтаIlllя сам бrrста - l0 часоtr

Раздел 3. В здоровом теле - здоровый лух - 10 часов

Вид дся,гслыrостrr

Кейс ,Щневник
самонаблюдения Создание
тематических буклетов

Кейс Проект
Создание

тематических буклетов

Кейс Проеrг
Создание
тематических буклетов
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организма.
Готовимся
сдавать ГТО.
,Щвижение к
достиже}Iиям.
Преодолевая
трудности в

учёбе,постигаем
свои
возможности.

Упражнения на развитие
дыхательной исердечно-сосудистой
систем Упражнения на

формировшlие (мышечного

корсета)) и }величенияподвижl{ости
суставов.
Комплексы общеразвивающих

упражнений без предметов; с

предметами.
Спецuальttо,
поdzоmовumельltьtе

упраэtсненuя самбо.
У пражt t е нuя на расслабла tue мьlutц.

Упраасненuявпарсlхuв
с о пр о muв л е нuu. А кр о б аmuч е cKu е

у п р аэлсн е l Iuя- t9) в blp\u, пе р е в о р о m ы,

прьDlскu, Упраэюнеltuя lta
тlмl п с mчч е с Kl,lx с tt аряD ах.

TexttuKa u mакmuка вudа спорmа
самбо5-6 t<,laccbt

Упраэtсненuя dля борьбьt леэtса:

- переsорачuванuя: с захвапом pyku

uшеu uз-поd пцеча, с зсlхваmом tueu

чз поdплеча u dацьltей ноzu, с

захваmом dацьнейрукu u ltozu
uзlrуmрu,с захвапом wкu lla рьlчаz
локmя саdясь.
-уdерэtсаttuя : с боку, поперек, верхом.

Ухоdы оm уdерэюанuя сбоtЕ.
Болевые прuемьl: рьlчаz локmя через

беdро, рьtчаz локllя с з&tваmом рукu
меэtсOу Hoz, yupl\Lпel lue ахшulова
с ухоэlслtлuя (сudя, леэtса).

Заtцumа оm болевых прuеl,tов в

борьбе лежа: оm рьIча2а локmя

через беdро, оm
Спе tluапuзuрованньtе по 0в uэtсt tbte

uzpbt впоdzоmовке юньlх борцов:

вИz bl

Иzbt в

касаll1lя,

Пракгические занятия, замеры
собственнойфизической
подготовленности, оценка

результатов подготовки.

Раздел 4. Развиваем свои способlrостп - 110 часов

Пракгические занятия

,Щневник
самонаблюдения
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mеснеlluя
, Иzрьt в
dебюmьt,

Иzрьt в блокuруtоu,luе з ахв аmы, Иzрьt
е ,]ахваmьlв апlа

Развиваем основIIые физические
качества. Спорт в нашей школе,
городе,крае. ГТО и его нормативы,
как ориентиры телесного
воспитания.
Фестиваль <Познаlо мир самбо>:

.Щемо-самбо. Самозащита без

ор}Dкия.
Интеллекгуа",lьнм викториIlа
кЗнатоки самбо )). Эстафета:
кПолоса препятствия). Проектная

работа <СамбородItого краJI)

Кон курс групп-поддержки -

Пракгические занятия,
исследовательские
мероприятия,решение
ситуативных задач, оцеЕка

результатов подготовки

И,rого 5-9 класс

Разлел 5. KT ,o лrобrrт спорт, тот здоров Ii болр - З0 часов

Праюические занятия
Квест
Проекг
Создание презентаций

l70 часов

ll,
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2. тсма,гrrчсскос

плаrrIlроваIlllе5 класс

колrrчсство часов

п aItTllKaТеоршя
Н аиrr clroB alrlr е раздела, те}tыJ\ъ

lr/п

Раздел 1. О"тrrмп юltого саплбиста - 2 часа
2техника безопасности и профилактика травматизма на

занятиях по изучеIiию элементов вида спорта Самбо.

Самбо национальuый вид спорта.

Раздел 2, Сскреты злор ового IltlтдIlIIя carrбrrcTa - 2 часа
22 наша сила в витаминах.

Каждому нужеII и обед, и ркин
Раздел 3. В здоровом :,еJIс - здор овыir дух -2часа

2Развиваем основные физические качества осанказ

ел 4. Развrrваеlл cBotl ctIocoбrlocTrl - 22 часаРазл
з] Упражнения на развитие дыхательной и сердечно-

сосудистой систем
Упражнения на формирование (мышеашого

корсета) и реличе}tия подвижности суставов.

комплексы общеразвивающих 1пражнеlлий без

предметов; с предметаN{и,

3спецuаLtьttо-поdaоmовumельные упраэtсllенu,l
саuбо,
Упраэtсненuя lta расслабленuе мышц, Упраэюнеtшяв парах

ц в сопроmuвленuu, Акробаmuческuе упражtrclruя-
kyтblpku, перевороmы, прыэlскu. Упраэtсненuя lla

z lL\tH а с muч е с кuх с l ! аряd ах.

3Упраэrcнепuя ёля борьбьt леаса:
- переворачuваl!чя: с захвапом рукu u uleu uз-поd tuеча, с
захваmо.ц uleu ю поd пцечо u dацьпей ноzu, с зсlхваmом

dаlьнеЙ рукu u llozu Llзt!уmрu,с захваmом pytu на рьlча?
локmя саdясь.

-уdерлсанuя : сбоку, поперек, верхом. Yxodbt оmуdерэtсаt tuя

сбоку.

t9

Здоровье в порядке - спасибо зарядке.



3Бo;teBbte прuемы: рьLча2 локmя через

з аt в а m ом pyku ме эю dу н о z, улц eьul u lue ахшlл о в а сух о элсlлuя

(сudя, леыса),

Заulutпа оm болевых прuемов в борьбе леэrcа: оm рычаzа
локmя через беdро, оtп рьLча2а локlflя месrcdу ноz, оm

уч|емленllя ахlutлова сухоэлсuJluя

(сudя, леэrа)

беdро, рьtчаzлокtпя с
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Прuемьt в сtпо
захваmом lloz
захваmом dву

через беdро

йке (броскu): заdttяя поёноэtска, поdltоэtска с

ч сllаруэlсu; переdнмl поdноэtска, бросок с
,х ноz; бросок

2Подвижttыс игры и эс,l,а

страховки и единоборств: <Гигантские шаги>>,

<Крокодильчики), (Прыжки через движуцуюся
скакалку), кСнайпер>, кЭстафета с прыжками),

кСалки, ножки на BecyD

феты с элемснтами

5

Иzрьt в блокuруюuluе захвапьl,

Иzрьt в аmаlgllоLцuе захвqmы

поdtluэtсньtе uzрьl в

бот о I} дотоо т зл р() l1,I,6 clI ртк ло релilI) зд
5lРазвиваем осlIовные физические качества

кПознаю мир самбо >:,Щемо-самбо.Самозащита без

ор}Dкия.
йпraппa*rуr"uнм викторина (<Знатоки самбо>,

Эстафета: (Полоса препятствия). Проекгная работа
<Самбо родного крм>
Конкурс групп-поддержки - чирлидиЕг,

Фестиваль

217l}сего
34Итого

6 кrасс

ПрактпкаТеория
HaиMeHoBarlrre раз,I!слд, тсмыl\!

п/II

ел 1. оlrlrrп rоrrого carrбrrcтa - 2 часаРазд
2Запрещепные действия в виде спорта Самбо,

Самбо национальный вид спорта.
l

Раздел 2. Секрсr,ы здорового пIlтаllия саirrбиста - 2 часа

2

Постро еlrие Пирамиды здоро вого питания.
2

овыл"l дух - 2 часаРаздел 3. В злоро Bo}t теле - здор
2Значение дыханиJI д,'rя жизнедеятельности

организма.
Готовимся сдавать ГТО.

з

ел 4. Развивасм свои способrlосr,rr - 22 часаРдзд
3Упражнения на рtввитие дыхательной и сердечно-

сосчдистои систем
1

46

_,

Спецuапuзuровоltньtе
поdzоmовке lоных борцов :

Иzрьt в касаttuя,
Иzрьl в mесtленuя,
Иzрьt в dебюmы,

- б часовп

колrrчссr,во часов

Кажлому нужен и обед, и ужип.



Упражнения на формирование ((мышечного

корсета) и ),ъеличения подвижности суставов.

Комплексы общеразвиваощих упрокнений без

предметов; с предметами.

3спецuальltо-поDzоmовumелыtьlе упраэлсllеlluя
саuбо.
Упраэtо rcпuя на расслабле пuе мьlu]ц. Упраэtсt tенuя в парах

u в сопропuвленuu. Дкробаmuческuе упраэrlrенuя-
kувыркu, перевороmы, прыэlскu.

Упраэtаrcнuя t ta ZlLцlrасmuческuх снаряdах.

JУпраэtсttелttlя dля борьбы леэrа:
- переворачuванlп: с захваmом pyku u шеu uз-поd плеча, с

захваmом uleu tB поd lulеча u dальней Hozu, с зсlхваmом

daqbпeй pyqu u Hozu llзнуmрu,с захвапом рукu lla рьlча2
локmя саdясь.

-уОерэtсаttttя : сбоtgl, поперек, верхом. Yxodbt оmуdерэtсаttuя

сбоку.

Упроаurcнuя dля борьбьt леэtса:

- переборачuванuя: с захваmом рукu u uteu uз,поd rutеча, с

захваmом шеч ю поd лlпеча u dальней но?u, с зсавапом
dапьнеЙ pyчu u Ho?u lвнуmрu,с зLtвапом pyKu lla рыча2
локmя саdясь.

-ydepctcal tuя : сбоtЕ, поперек, верхом. Yxodbt оtпуdерэtсаt tuя

cбotql.

3Болевьtе прuемы: рычаz локmя через

захвапом рукu ме эюdу н oz, уlцемла luемuллова сухоэлсllцllя

(сudя, леэtса).

Заuluпа оm болевьtх прuемов в борьбе леэrcа: оm рычаzа
локmя череЗ беdро, оm рычаzа локmя меэrcф Hoz, оm

уulемлеllltя (Lхшцлова сухоэlсlиuя
(сudя, лееrа)

беdро, рьtчаzлокmя с

3прuемьt в сmойке (броскu): заdняя поdноэtска, поdttоэtска с

захваmоМ HoZu c*apy)lcu; переdtяя поdпоэrcка, бросок с

захваmо,|t dвух Hoz; бросок через беdро

2Подвижные игры и эстафеты с элементами

страховки и единоборств: <Гигантские шаги>,

ккрокодильчики>, <прыжки через движуцуюся
скакалку), <Снайпер>, <Эстафета с прыжками)).

<Салки, ножки на весу)

5С п е цu аLtuз u р о в al utbt е

поОzоmовке lоttых борцов
Иерьt в касанuя, Иzрьt в

mес епuя,

Иzрьt в Dебоmы,

поdвuэtсltьtе u?рьl в

4ь

J



Иzры в блокuрулоlцuе захваlуlьl,

bI в amalq)lou|ue захваmьlИер
Раздел 5. Кто лlобrrт спорт , тот здоров и бодр - б часов

5l5 Спорт в нашей школе, городе, крае.

гто и его нормативы, как ориентиры телесного
воспитаЕия.
Фестиваль <Познаю мир самбо>: .Щемо-самбо.
Самозацита без ору-lкия.

ИнтеллеюуальншI викторина ((Знатоки самбо >.

Эстафета: кПолоса препятствия). Проекгная работа
<Самбо родного края>

Конкlрс групп-поддержки - чирлидинг.

277Всего
34Итого

7 класс

количество часов

ПрактикаТеория

HamMcllollallпc раздсла, темыJY,r

п/п

Раздел l. ОлимII lоrrого самбиста - 2 часа
2l Запрещенные действия в виде спорта Сам

ее луt{шие представители

Ошепков, В.А. Спиридонов, А.А. Харлампиев,

Е.М. Чулtаков

бо. Самбо и
в.с

Раздс;r 2. Сскрсты здор ового IIltтаIlIlя сапtбиста - 2 часа
2ПостроеlIие Пирамиды здорового питания.

режим питания юIrого самбиста.
2

Раздел 3. В здоровоrr телс - здор овый дух -2часа
z3 готовимся сдавать Гто.

[вижение к достижениям.
преодолевая трудности в уrёбе, постигаем свои

возможности.

ел 4. Развrrваем свои способrrостrr - 22 часаРазjl
3Упражнения на развитие дыхательной и сердечно-

сосудистой систем
Упражнения на формирование (мышечного

корсета) и увеличения подвижности суставов,

Комплексы общеразвиваlощих упражпений без

предметов; с предметами.

1

3спецuаlьttо-поёеоmовumельные упра2lсllенllя
самбо.

Упралtсttuпlя tta расслабленuе мыutц. Упраlсненuяв

парахuвсопроlпuвлеlluu,Акробаmuческuе

lx



упраж)rcнuя- IЕвыркu, перевороmьI,

Упраэtсt te нuя l ra zu|уlнаслпuчес Ktt-t с l t аряdах.
прьlэlскu.

3Упражпенuя dля борьбьt леэtса:

- переворачuваlluя с захвQmом преdrurcчья uз-поd ппеча с

забеzаtшем Boчpyz zоловьL соперlшка, сзахваmом dвух ttoz,

(кпlочомD, захвалпом рукu KyBbtpKoM впереd

-уdерэсанuя: со спороны zоловьl, со cmopollbl пое.

Ухоdы оm уOерэtсанuй.

3Бо.цевьtе прuемы: узел рукu ttozoй uз

рыча2 локmя ыrymрь, уел поперек, рьlчаz локmя

захваmом Hozu меэtсdу ttoz,

Зацumьt u копmрпрuемьl оm прuемов в борьбе леэrcа,

с
уdерасаttuя сбоtq,

зПрuемьt в сmойке (6роскu): оmхва
захваmом рукu поd плечо, п

m, переdпяя поdltоэtска с
ереdпяя поdtлоэlска с

захвапом ltozu сttаруэtсu, бросок

pblBKoM за пяmку, боковая поdсечка

2йд""ж""rе игры и эстафеты с элементами страховки и

единоборств: кГигантские шаги>,

ккрокодильчики>, <прыжки через движуцуюся
скакziлку), кСнайпер>, <Эстафета с прыжками),

кСалки, ножки Еа весу>, кПетушиный бой>,

<Поймай JIяг},шку)), <Фехтование>,

кВыта,rкивание в приседе), <Выталкивание спиной),
кПодвижный ринг>, <Перетягиваниеканата)l, кРазведчики

и часовые), кНастlпление>,
кволк во рву>, ктретий лишний с сопротивлением ),

<Соревнование тачек),

кАрмрестлинг>

Спецuапuзuрованlьtе пodBuctcttbte

поDzоmовке юных борцов :

Иzрьt в касаltuя,
Иzрьt в mесненtlя,
Иzры в dебюmьt,

Иzрьt в блокuрулоtцuе змваmы,

Иzрьt в апакуюuluе захваmьl

u?рьl в

2liI ос в6Il о 6() I]()o,I,,I, /l()II ]il рlo.Il Iп,б с р5cJl к ,I,oразд p,I,

5lСпорт в нашей школе, городе, крае.

гто и его нормативы, как ориентиры телесного

воспитания.

Фестиваль (Познаю мир самбо>: .Щемо-самбо,

Самозащита без орукия,

5

,{'

5



ИнтеллеюумьнаJ{ викторина ((Знатоки са,мбо>.

Эстафета: <Полоса препятствия). Проеюная работа
<Самбо родIlого края))

Конкlрс групп-поддержки - чирлидинг.

277ll ссго
з.lИтоl,о

8 класс

количество часов

ПракrикаТеорlrя

JYs

пhI
fIаимеllоваrlпс р:rзлсJrа, темы

Раздел l. Олrrпrп юного самбнста - 2 часа
2техника безопасности и профилакгика травматизма на

занятиях по изуrению элементов вида спорта Самбо.

Самбо и ее л}п{шие представители - В.С. ошепков, В,А,

Спиридонов, А,А. Харлампиев, Е.М. Чlмаков

l

Раздел 2. Секреты здорового пItтаIIIlя саrrбrrста - 2 часа
.)

амиды здорового пита}IияПостроение Пир
наша сила в витаминах2

Раздел 3, В здоровом т€ле * здор овый /tyx -2часа
2Готовимся сдавать ГТО.

.Щвижение к достижениям.
преодолевая трудности в уrёбе, постигаем свои

возможности.

ел 4. Развlrвасtr cBolI cIIocoбltocтrr - 22 часаРазд
J4 Упражнения на развитие дыхательной и сердечно-

сосудистой систем
Упражнения на формирование (мышечtого

корсета) и реличения подвижности суставов.

Комплексы общеразвиваlощих упражнений без

предметов; с предметами.

3спецuапьttо-поdzоmовumелыtьlе упраJlсllеlluя
самбо.
Упраэtо rct шя на расслаблеt ше мьlulц. Упраlсt tеttuяв парах

u в сопроmuвленuu, Дкробаmuческuе упраэrоrcнlм-
kувьlркu' переворолпы' прьlэtскu. Упраэtсttеttuя на

z шu н а с muч е с Kllx с н ар яd ах.

Упраэtсttеttuя dля борьбы леэtса:

- переворачuванuя с захваmом преdппечья uз-поdwtеча с

забеzаttuем BoKpyZ zоловьl сопернuка, с

r9

J

l



захваmом dByx Hoz, (кллочомD, захваmом pyкukyBblpкoM

впереd

-уDерлсанuя: со сmороньt ?оловьl, со сmоро ьl Hoz,Yxodbt

оm уdерасанuй.
зБоllевьtе прuемы: узел pyчu ноzой uз

рьlча? локmя внуmрь, узел поперек, рьIча2 локmя с

захваmом поzu меэюdу поz.

Заulumьt ч конпрпрuемьt оm прuемов в борьбе леэюа,

уdерzсаtttlя сбоtgl,

3Прuемьt в сmойке (6pocKu): оmхваm, пере

захваmом рукч поd ппечо, переdшя поdttоэtска с

захваmом Hozu cHapyltcu, бросок
pblBnolll за пяmkу, боковая поOсечка

)ltltя поdttоэtска с

2Подвижные игры и эстафеты с элемента\rи

страховки и ед,rноборств: кГигантские шаги>>,

<крокодильчики>, кпрыжки через движущуюся
скакалку), кСнайпер>, кЭстафета с прыжками).
кСалки, ножки на весу)), <Третий лишний

сопротивлением D, <Соревнование тачек)),

кАрмрестлинг>, <I{ыганская борьба> (на ногах),

<Скакмки-подсек,}лки)), кПоединок с шестом),

кСильная хватка), кБорьба за палку>

с

5Спецuмuзuрованttьtе поdвuэtсttьtе

поdzоmовке юпьtх борцов:
Иzрьt в касаttuя,
Иzрьt в mесненu.я,

Иzры в dебюmы,

Иzрьt в блокuруюuluе захваmы,

Иzрьt в аtпакуюuluе захваmьl

uzpbl в

Раздел 5. Кто лIобrtт спорт, тот здоров rr бодр - б часов
51гто и его нормативь1, как ориентиры телесного

воспитания.
Фестиваль <Познаю мир самбо>: .Щемо-самбо,
Самозащита без оружия.
интеллектуа.тьная викторина кзнатоки самбо>.

Эстафета: <Полоса препятствия>. Проектная работа
<Самбо родного краяD

Конкlрс групп-поддержки - чирлидинг.

5

271Всего
з.lИтого

&с



9 класс

колrrчество часов

ПракгикаТеория
HaltпrclIoBatlltc раздсла, тсNrыJ\ъ

IIlп

ел l. олимII lоtlого самбиста - 2 часаРазд
2техника безопасности и профилаюика травматизма на

занятиях по изr{ению элементов вида спорта Самбо,

Самбо и ее лучшие представители - В.С, ошепков, В,А,
Спиридонов, А,А. Харлампиев,
Е.М. Чуолаков

l

, illI асбN{ стIl а,l,lI а lI,l саоl} ()I, llеты оскс здjlе 2азр ро/l р
2Построение Пирамиды здорового питаIlия.

режим питания юного самбиста.
2

овый дух -2 часаРаздел З. В здор oBo}t Tc".Ic - здор
1

з .Щвижение к достижениям.
преодолевая трудности в уrёбе, постигаем свои

возможности.
4. Развивасм свои способrrостп - 22 часаРаз/lел

3упражнения на развитие дыхательной и сердечно-

сосудистой систем
Упражнения на формирование (мышечного

корсета) и увеличения подвижности суставов,

Комплексы общеразвивающих упражнений без

предý{етов; с предмета}dи.

4

3спецuапьно-поdlоmовumельные упрасlсненuя
самбо.
Упрасtснеl ttlя на расслаблеlше мьLulц. Упраэtслlенuяв парах

ч в сопроmuвлеtluu. Дкробаtпuческuе упраэrснеlluя-
lEBblp\u, перевороlпьL прьlltскu.

Упраасн el ttM l t а 2 lLцн ас muческl!х снаряdах,

зУпражttенuя dля борьбьt леэlса:

- переворачuваlluя с захваmом преdппечья uз,поd.ппеча с

забеzаtшем Boоpyz 2оловьl сопернuка, сзахваmом dвух ttoe,

кlLцlочоJrlD, захваmом рукu tуBbtpKoM впереD

-уdерэtсаttuя: со сmороны Zоловьt, со cmopoHbl но2,

Ухоdы оm уdерэtсаltuй.

JБолевьtе прuе,|lьl: узел рукu llozou uз

рьlчаz локпя внуmрь, узел поперек, рьtча? локпп с

захвапом ttozu меэtсdу Hoz.

Заuрmьt ч коllmрпрuемьI оm прuемов в борьбе лесtса,

уDерэtсанuя сбоtЕ,

3Прuемьt в сmойке (броскu): оmхваm, переdняя

поdножка с змваmом рукu поd wtечо, переdняя

)|



пооноэlска с змваmо7| tloтu cчapy)lcu, бросок

pbIBKoLl за пяlпl9, боковая поdсечка
1

страховки и единоборств: <Гигаrrтские шаги>,

<Крокодильчики>, кПрьтжки через движ)'щуIося
скакаJIку), <Снайперл, кСоревнование тачек),

кАрмрестлингl>, <I{ыганская борьба> (на ногах),

<Скакалки-поДсекалки)), кПоединок с шестом)),

кСильная хватка), кБорьба за па,rку>

Подвижtrые игры и эстафеты с элементами

5Спецuапuзuровалtньtе поdвuэtсньtе

поdzоmовке tоных борцов:
Иzрьt в касанuя,
Иzрьt в mеаrcltuя,
Иzры в dебюmьt,

Иzры в блокuруюuluе захваmы,

Иzрьt в аmакулоlцuе зсlхваmьl

u?pbl в

соча R6lI 6оо I}()оclI тотIoJI II,1 зл дрб5ел Кто рilр рт]д
51Развиваем основные физические качества

школе, городе, крае. ГТО и его нормамвы, как

ориентиры телесного воспитания.Фестивмь (ПознаIо мир

самбо>: .Щемо-самбо.
Самозащита без орркия,
Интеллеюуа,rьнм викториЕа (Знатоки самбо>,

Эстафета: (Полоса препятствия). Проектная работа
кСамбо родного краяll

Конкlрс групп-поддержки - чирлидинг,

Спорт в нашей
5

217Всего
з4Итого
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ПЕРЕЧЕНЬ НЕОБХОДИМОГО МАТЕРИАЛЬНОГО
ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ

перечепь спортtlвlIого оборудовапrrя rt IrIlвеIIтарядля

обшеоб азоRа,l,сjlьltых ч е2ýцсll Il,l

дrrя самбоКовl

FIабор поясов Самбо (красltого и синего цвета )

пlит баскетбольный игровой (комплект)3

Ворота, трансформируемые дJUl гандбола и мини-

бола комплект
I3opoTa ск-rадные для бола и подвижных игр (комплею)лор

Табло игровое (электронlIое)

Мяч баскетбольный Ns7 массовый1

Мяч баскетбольный J\b7 дrя соревнований8

Мяч баскетбольпый Ns5 массовый

Мяч фlтбольный J',l!4 массовыйl0
Мяч футбо льный Ns5 плассовыйl1

12 Мяч флбольныЙ Ns5 для соревнованиЙ

13 мяч волейбольный

Мяч гандбольный Ns 214

Мяч гандбольный ЛЬ 315

сетка волейбольная16

Насос для накачивания мячей с иглой17

Жлtлетки игровые18

Сетка д,rя хранения мячей19

Конус игровой20

cTelIka гимнастическая2|

скамейка гимнастическая

комплекг матов гимнастических-a)

модУль гимЕастический многофуtrкциональный24

Мостик гимнастический подкидной25

26 евно гимнастическое папольноеБ

27 Кро нштейн навесной дrя канатов

Канат для лазания 5м. (со страховочным устройством)
29 Пере кладина гимIlастическаJI пристенпая

з0 Коврик гимнастический

31 палка гимнастическая

-) !, Обруч гимнастический

скакалка гимнастическаязз
Перекладина навесная иверсаJIьнаяз4
Брусья навесIIыез5

Сlrаряд к.Щоска наклонная>>зб

4.[l

I{a rrrre llo в а tl Il с

22

28



атлетическаяГо]
комплекr гантелсй о зинеIIных)ь

1тrиверсальныйЭспаtiд39

Лестница координациоrIная ( 1 2 еIlей)40
комплекг медболов4l
Скамейка дтя степ-теста - пьедестаJI42

весы напольные4з
Сантиметр ме и44

ыкального сопровождеlIияАппа а для муз45

персональный компыотер (ведение мониторингов и иных

документов)

46

Алтечка медицинская47

Се,гка заградителыIая48

скамейки гимtrастические49
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УДОСТОВЕРЕНИЕ нанменомяrr" Обьем Оценка
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Фор!.хрованяс лроФ..сllонlльн! х коirлетЕllци й
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Ключсвне хомпеrеiцrrх я проФссс.lояальныП порrрет
совремеяяоrо учятелi Физкч.ской культуры 40 часов 3ачтеяо
rrрrаяизацl, вне}рочяоидслtJьяости з Darrkar(
Ёалrзацяt ФГОС 32 часа Зачтено

о повьlшЕнии квАлификАции

2 з12 00 5 81701

Прошел(а) стажировку в (на)

орвжзцяя, учр.жЕW)

Ila тему: ..

Рекmор ....,,......,,,

Секреmарь .....,,..,

и.А. никитина

В.А. Гуляева
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Государственное бюдrкетяое образоrtателlrнос учреrкдение
лополнительного профессионапьного образования

"Инститл ра:lвптия образованияr) Краснодарского края
(ГБОУ ИРО Красноларского края)

УДОСТОВЕРЕНИЕ
о повышЕнии квАлификАции

2з1201020182

Реrистрационкый яомер Nr: l43ll'/22 г"р.д....ý.р1:.I.чlр. {,ата выдачи .

Настоящее удостоверение свидетелrrствует о том, что

Семушина Елена Николаевна
(,I-"л\ts, шп ,F,,I,,

. ,,...?5.....,, ....llý............?9-2?... 
", 

no ....._0.J.,.., ...|lpgr,..,...,..,?,_0.??.,. ,.

проше,r(а) повышение квалиФикации в . .. .. .. .. .. .. . .. ,...,. .. ..

ГБОУ И РО,$рлr!зffр9rру,.rр. g."""""i;;;;,;;'.;,;;;Ё;;;i;i:;,i]'F;й;,;;;'(ii;i;iй;i;;,;)'_i;,;,;,;;;;;;';йG;;;;;"-л;;.ii;;;,;;;;;;i"""""'

tIo теме:.,.,4Д,еЕгеJIьность.у]]итслядодас.тиrкению.р.езудьтатавэбуяенJ-iя

.,.,..........,.....в.аооIвqIýтвии.с.ФГ.ОС.с.ирпользоландем.цифравIлr.,......,

..,......,...обрsзоватоJьнЕх.рФоурсов)..,.......................,.,..

(ru)

"rfurщя, уч{,&tшя)

Секреrпар лд
0з

Т,А:I1gr

Рзg9.":л_"*
пюня 2022 г.

наимевовавис Объем Одеtrка

Государсгвекная полtlгим в сфере образования
ВнедDевие обноменвю( ФГос 6 часов зачтсно

цифровые оЬразовательtrые рес}Фсы как средство
реапязации фГОС l4 часов

28 часов зачтсно
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Уп рав.llение образования администрации
муниципаЛьногО образованИя Красноармейский район

НАГРАЖДАЕТСЯ

Се,шуu.лuна
Елена Нuколаевна
учитель физической культуры

мун 1,1 ципального автономного общеобразовательного
учреждения срелней общеобразовательной школы Nc 7

за Йосmu?нуmые успеха в обученuu
u воспumанuu 0еmеЙ, пJ.оdоmворную рабоmу,

в blco кое профессuон{ашное
.иасmерсmво

Начмьник управления
образования администрации
муниципiiльного образования
Красноармейский район
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