
Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 

«В-Амонашенская средняя общеобразовательная школа» 
 

 

 
 

 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности по «Самбо» 
 

для 1-4 классов на 2023-2024 учебный год 

 
 

Разработчик: 

Овченков Виталий Михайлович, 

 учитель физической культуры 

 

 

 

 

 

 

 

с. В-Амонаш 

2023 г. 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Самбо» для учащихся 1-4 классов, составлена на основании 

следующих нормативно-методических материалов: 

1. Федерального закона "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 № 273-ФЗ. 

2. Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования (утвержден 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 г. № 373). 

3. Приказа Минобрнауки России от 31 декабря 2015 года № 1576 «О внесении изменений в федеральный 

государственный образовательный стандарт начального общего образования, утвержденный приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 г. № 373». 

4. Приказа Минпросвещения России от 11 декабря 2020 года № 712 «О внесении изменений в некоторые 

федеральные государственные образовательные стандарты общего образования по вопросам воспитания обучающихся». 

5. Распоряжение президента Российской Федерации «О мерах по поддержке и развитию самбо в Российской 

Федерации» от 16.11.2018 г. № 338-рп. 

5. Приказ Министерства Спорта Российской Федерации «Об утверждении программы развития самбо в 

Российской Федерации до 2024 года» от 12.05.2017 г. № 427. 

6. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (Зарегистрирован 18.12.2020 № 61573). 

7. Плана внеурочной деятельности основной общеобразовательной программы начального общего образования. 

В настоящее время обновление содержания внеурочной деятельностиспортивно-оздоровительной направленности 

включает развитие и внедрениеспортивно-

ориентированныхформобучения,реализациюобразовательныхпрограммнаосновеисторическисложившихся,традиционны

х,прикладныхи популярныхуобучающихсявидовспорта,втомчислеивидаспорта«Самбо»(самозащитабезоружия). 

Вид спорта «Самбо» - это целостная система физического 

воспитания,посколькувключаетвсебявсёмногообразиедвигательныхдействийифизическихупражненийразличнойнаправл

енности. 

Занятиявидомспорта«Самбо»предусматриваютвсестороннеегармоничноеразвитиезанимающихся,повышениеуровн

яихфизической,технической и морально-волевой подготовленности, формирование жизненноважных двигательных 

умений и навыков, необходимых как быту, так и 

втрудовойиобороннойдеятельности,вооружениезанимающихсяспециальнымизнаниями,формированиемировоззренияиче

ловеческихценностей, а также нравственное воспитание. Прохождение через 

системузанятийвидаспорта«Самбо»позволяетсформироватьуучащихсяпатриотическоесознаниеигражданскуюпозициюли

чности,чувствоответственностиидолгапередРодинойнапримерегеройскихподвиговспортсменовборцов–



участниковВеликойОтечественнойВойныирезультатовупорного труда выдающихся спортсменов СССР и России. 

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

комплексно воздействуют на все органыисистемырастущегоорганизма,укрепляяиповышаяуровеньфункционирования 

сердечно-сосудистой, дыхательной, костно-мышечной идругих систем организма человека (улучшают кровообращение, 

увеличиваютемкость лёгких, нормализуют обменные процессы, повышают тонус 

нервнойсистемы,увеличиваютмышечнуюмассу,улучшаютмежмышечнуюкоординацию,формируют мышечныйкорсет 

ит.д.). 

Самбо-«самооборонабезоружия»-

этовидспортивногоединоборства,котороепредставляетсобойсистемусамообороны.Вотличиеотдругихвидовсамообороны, 

арсенал приемов самбо включает только самые доступные 

иэффективныеизних,которыереальноприменитьнапрактикевкритической ситуации. Спортивное самбо – вид борьбы с 

большим арсеналом болевыхприемов,атакжебросков,применяемыхвстойкеи впартере. 

В основу самбоположеныприемыи техническиеэлементымногихнациональных видов борьбы народов СССР 

(узбекской кураш, грузинскойчидаобаидр.),атакжедзюдокодокан. 

Занятия видом спорта самбо в школе помогут развить у детей потребность в физических движениях, в здоровой 

гигиене тела и духа; научить их не болеть; выработать правильную осанку, основу физического здоровья; развить 

потребность трудиться, потребность в доброте и силе, дисциплине и ответственности; приобрести правильные привычки 

здорового образа жизни, которые позволят ему быть в прекрасной физической форме; позволят испытать радость 

победы над собой, над соперником. Все это помогает ребенку освободиться от страха, робости, неуверенности, 

застенчивости и других комплексов, полнее раскрыться в этой жизни.  

Самбо – это маленькая модель жизни, и от того, что добьется ребенок 

вшколеназанятияхсамбо,зависит,чегоондобьетсявовзрослойжизни.Самбоможет помочь каждому ребенку изучить себя, 

понять себя, свои сильные ислабыестороны,помочьреализоватьсебя,помочьобрестиморальныйифизический стержень, 

научить ребенка ставить цель и добиваться ее – это всечерезборьбусамбо. 

Внеурочнаядеятельность  обучающихся  при  прохождении  курса «Самбо» предполагает занятия не только на 

борцовском ковре, но ииспользование в учебных занятиях беседы, дискуссии, викторины, конкурсы,соревнования, 

социально-моделирующие игры, квесты, фестивали, созданиепроектов. 

Даннаяпрограммадаетвозможностьвсемобучающимсябезкакой-

либопредварительнойподготовки,независимоотуровняфизическойподготовкииприродной комплекции получить 

простейшие навыки техники и тактики 

видаспортасамбо,обучитьсяприемамстраховкиисамостраховки,базовымприемамборьбысамбо. 

Теоретическиематериалы,заданиякейсовогоипрактико-

ориентированногохарактераформируютличностные,коммуникативные,регулятивные,познавательныеуниверсальныеучеб

ныедействия;имеютвыраженную воспитательную и социально-педагогическую 



направленность;обеспечиваютреализациюсистемно-деятельностного подхода. 



Цель программы: 

Формирование у обучающихся знаний и 

навыковздоровогообразажизни;обогащениедвигательногоопытафизическимиупражнениямисобщеразвивающейиприклад

нойнаправленностью,техническимидействиямивидаспорта«Самбо»проектированиеопределенного типа мышления 

школьников – осознание 

здоровьесбережения,какважнейшегоусловияуспешнойжизненнойсамореализациииадаптациивобществе. 

Задачи: 

 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; оптимальное развитие физических 

качеств и двигательных способностей; повышение функциональных возможностей организма, формирование навыков 

здорового и безопасного образа жизни, формирование умений саморегуляции средствами вида спорта «Самбо»; 

 формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных навыков и умений; формирование 

культуры движений средствами вида спорта «Самбо»; 

 приобретение базовых знаний научно-практического характера по физической культуре и виду спорта 

«Самбо»; 

 содействие развитию психомоторных функций и формирование морально – волевых качеств; 

 обеспечение интеллектуального, морального, духовного и физического развития и гражданско - 

патриотического воспитания обучающихся. 

Срок реализации программы 
Рабочая программа рассчитана на 34 часа на один год обученияпо 1 часу в неделю для учащихся 1-4 классов. 

 

 

 



РЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯКУРСАВНЕУРОЧНОЙДЕЯТЕЛЬНОСТИ «САМБО» 
 

Врезультатеизучениякурсауобучающихсябудутсформированыличностные,предметныеиметапредметныерезультат

ы. 

 

Личностныерезультаты 

Личностныерезультатыотражаютсявготовностиобучающихсяксаморазвитию индивидуальных свойств личности, 

которые приобретаются впроцессеосвоениякурсавнеурочнойдеятельностиспортивно-оздоровительной 

направленности«Самбо». 

Онивключаютвсебяосновыгражданскойидентичности,сформированнуюмотивациюкобучениюипознаниювсферездо

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

здоровьесбережения и умений максимальнопроявлятьфизическиеспособностипривыполнениистраховкиисамостраховки 

вида спорта«Самбо»для удовлетворения индивидуальныхинтересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов всохраненииздоровья,способствуютпроцессамсамопознания,саморазвитияисоциализации обучающихся. 

Гражданско-патриотическоевоспитание: 

 ценностноеотношениекотечественномуспортивному,культурному,историческомуинаучномунаследию,по

ниманиезначенияфизической культуры в жизни современного общества, способность владетьдостоверной информацией 

о спортивных достижениях сборных команд 

повидуспорта«Самбо»намеждународнойспортивнойарене,основныхмировых и отечественных тенденциях развития 

физической культуры дляблага человека,заинтересованностьвнаучныхзнанияхочеловеке. 

 представление о социальных нормах и правилах 

межличностныхотношенийвколлективе,готовностькразнообразнойсовместнойдеятельностипривыполненииучебных,поз

навательныхзадач,освоениеивыполнение физических упражнений, создание учебных проектов, стремление к 

взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности; 

 готовность оценивать своё поведение и поступки своих товарищей с позиции нравственных и правовых 

норм с учётом осознания последствий поступков;  

 оказаниепосильнойпомощииморальнойподдержкисверстникампривыполненииучебныхзаданий,доброжел

ательноеиуважительноеотношение при объясненииошибок и способовихустранения. 

Духовно-нравственноевоспитание: 

 способностьуправлятьсвоимиэмоциями,владетькультуройобщения и взаимодействия в процессе занятий 

физическими упражнениями,во времяигри соревнований; 

 способностьприниматьактивноеучастиеворганизацииипроведениисовместныхфизкультурно-

оздоровительныхиспортивныхмероприятий; 

 владениеумениемпредупреждатьконфликтныеситуацииинаходитьвыходыизспорныхситуацийвпроцессеиг



ровойисоревновательнойдеятельностинаосновеуважительногоидоброжелательного отношенияк сверстникам; 

 знаниеивыполнениеправилповедениявпроцессезанятийфизическимиупражнениями,вовремяфизкультурно

-оздоровительныхиспортивныхмероприятий, подвижныхиспортивныхигрисоревнований; 

 проявлениеуважительногоотношенияксоперникамвовремясоревновательной деятельности, стремление 

оказывать первую помощь притравмахиушибах; 

 стремление избегать плохих поступков, не капризничать, не бытьупрямым, умениепризнаться 

вплохомпоступкеипроанализироватьего. 

Эстетическоевоспитание: 

 умениедлительносохранятьправильнуюосанкувовремястатическихпозивпроцессеразнообразныхвидовдви

гательнойдеятельности; 

 формированиепотребностииметьхорошеетелосложениевсоответствииспринятыми нормами и 

представлениями; 

 формирование культуры движений, умения передвигаться легко,красиво,непринуждённо; 

 стремлениекопрятномувнешнемувидувпроцессезанятийфизическимиупражнениями,во времяигр 

исоревнований; 

 формированиечувствапрекрасногоиэстетическиечувстванаосновезнакомствасразличными видамиспорта. 

Физическоевоспитание,формированиекультурыздоровьяиэмоциональногоблагополучия: 

 осознаниеценностисвоегоздоровьядлясебя,общества,государства; 

 ответственноеотношениекрегулярнымзанятиямфизическойкультурой,втомчислеосвоениюгимнастически

х,легкоатлетическихупражнений,игровыхдействийкакважныхжизнеобеспечивающихумений; 

 установка на здоровый образ жизни, необходимость 

соблюденияправилбезопасностипризанятияхфизическойкультуройиспортом; 

 формированиезнанийпоисториироссийскогоимировогоспорта,уважениякспортсменам; 

 владение базовыми навыками сохранения собственного здоровья,использования здороьесберегающих 

технологий в процессе обучения и вовнеурочноевремя; 

 формированиеначальных представленийокультурездоровогообразажизни. 

Трудовоевоспитание: 

 умениепланироватьрежимдня,обеспечиватьоптимальноесочетаниеумственных,физическихнагрузок и 

отдыха; 

 умениесодержатьвпорядкеспортивныйинвентарьиоборудование, спортивную форму, осуществлять их 

подготовку к занятиям испортивнымсоревнованиям; 

 умение проявлять дисциплинированность, последовательность инастойчивостьв выполнении 

учебныхзаданий; 



 формирование первоначальных навыков коллективной работы впроцессезанятийфизическими 

упражнениями,вовремяигрисоревнований; 

 ознакомлениесмногообразиемпрофессийиндустрииспорта 

Экологическоевоспитание: 

 экологическицелесообразноеотношениекприроде,внимательноеотношениекчеловеку,егопотребностямвж

изнеобеспечивающихдвигательныхдействиях; 

 ответственноеотношениексобственномуфизическомуипсихическомуздоровью,осознаниеценностисоблюд

енияправилбезопасногоповедения вситуациях,угрожающихздоровьюижизни людей; 

 пониманиевзаимосвязиздоровьячеловекаиэкологическойкультуры; 

 формирование экологически грамотного поведения в природе вовремя туристических походов, 

физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовыхмероприятий наоткрытыхспортивныхплощадках; 

 умение вести экологически грамотный образ жизни на спортивных площадках (выбрасывать мусор в 

специально отведенные места, экономно использовать воду, электроэнергию, оберегать и сохранять высаженные 

растения).  

Ценностинаучногопознания: 

 знание истории развития представлений о физическом развитии ивоспитании человека в европейской и 

российской культурно-педагогическойтрадиции; 

 познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по физической культуре, 

необходимых для формирования здоровья и здоровых привычек, физического развития и физического 

совершенствования; 

 познавательная и информационная культура, в том числе 

навыкисамостоятельнойработысучебнымитекстами,справочнойлитературой,доступнымитехническимисредствамиинфор

мационныхтехнологий; 

 интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность 

испособностьксамообразованию,исследовательскойдеятельности,косознанномувыборунаправленностииуровня обучения 

вдальнейшем. 

 

Метапредметныерезультаты 

Метапредметныерезультатыосвоенияобразовательнойпрограммыкурса внеурочной деятельности спортивно-

оздоровительной направленностиотражаютовладениеуниверсальнымипознавательнымидействиями. 

В составе метапредметных результатов выделяют такие значимые дляформирования мировоззрения формы 

научного познания, как научный 

факт,гипотеза,теория,закон,понятие,проблема,идея,категория,которыеиспользуютсявестественно-



научныхучебныхпредметахипозволяютнаоснове знаний из этих предметов формировать представление о 

целостнойнаучной картине мира, и универсальные учебные действия 

(познавательные,коммуникативные,регулятивные),которыеобеспечиваютформированиеготовностиксамостоятельномупл

анированиюиосуществлениюучебнойдеятельности. 

Метапредметные результаты освоения образовательной программы 

врамкахвнеурочнойдеятельностиотражаютовладениеуниверсальнымиучебными действиями,в томчисле: 

1) Познавательные универсальные учебные действия, отражающиеметоды познанияокружающего мира: 

 ориентироватьсявтерминахипонятиях,используемыхвфизическойкультуре(впределахизученного),примен

ятьизученнуютерминологиювсвоихустныхи письменныхвысказываниях; 

 выявлять признаки положительного влияния занятий физическойкультурой на работу организма, 

сохранение его здоровья и эмоциональногоблагополучия; 

 моделироватьправилабезопасногоповеденияприосвоениифизических упражнений; 

 устанавливатьсвязьмеждуфизическимиупражнениямииихвлияниемнаразвитиефизическихкачеств; 

 классифицировать виды физических упражнений в соответствиис определённым классификационным 

признаком: по признаку 

историческисложившихсясистемфизическоговоспитания,попреимущественнойцелевойнаправленностиихиспользования,

преимущественному 

 воздействиюнаразвитиеотдельныхкачеств(способностей)человека; 

 приводитьпримерыиосуществлятьдемонстрациюгимнастических,легкоатлетическихупражнений,игровы

хдействий,страховки и самостраховки при выполнении упражнений; 

 самостоятельно(иливсовместнойдеятельности)составлятькомбинациюупражненийдляутреннейгимнастик

исиндивидуальнымдозированиемфизическихупражнений; 

 формироватьумениепониматьпричиныуспеха/неуспехаучебнойдеятельности,втомчиследляцелейэффекти

вногоразвитияфизическихкачествиспособностейвсоответствииссенситивнымипериодамиразвития,способностиконструкт

ивнонаходитьрешениеидействоватьдажевситуацияхнеуспеха; 

 овладеватьбазовымипредметнымиимежпредметнымипонятиями,отражающимисущественныесвязииотноше

ниямеждуобъектамии процессами; использовать знания и умения в области культуры 

движения,эстетическоговосприятиявучебнойдеятельностииныхучебныхпредметов; 

 использоватьинформацию,полученнуюпосредствомнаблюдений,просмотравидеоматериалов,иллюстраци

й,дляопределениявидаспорта«Самбо»; 

 использоватьсредстваинформационно-

коммуникационныхтехнологийдлярешенияучебныхипрактическихзадач(втомчислеИнтернетсконтролируемымвыходом),

оцениватьобъективностьинформацииивозможностиеёиспользованиядлярешенияконкретныхучебныхзадач. 



2) Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия,отражающиеспособностьобучающегосяосуществл

ятькоммуникативнуюдеятельность,использоватьправилаобщениявконкретныхучебныхивнеучебных ситуациях; 

самостоятельную организацию речевой деятельностивустнойиписьменнойформе: 

 вступать в диалог, задавать собеседнику вопросы, использоватьреплики-

уточненияидополнения;формулироватьсобственноемнениеиидеи,аргументированно их излагать; выслушивать разные 

мнения, учитывать их вдиалоге; 

 описыватьвлияниефизическойкультурыназдоровьеиэмоциональноеблагополучиечеловека; 

 строитьгипотезыовозможныхотрицательныхпоследствияхнарушения правил при выполнении 

физических движений, играх и игровыхзаданиях,спортивныхэстафетах; 

 организовывать (при содействии взрослого или 

самостоятельно)игры,спортивныеэстафеты,выполнениефизическихупражненийвколлективе,включаяобсуждениецелиоб

щейдеятельности,распределениеролей, выполнение функциональных обязанностей, осуществление 

действийдлядостиженияуспешного результата; 

 проявлятьинтерескработетоварищей;вдоброжелательнойформекомментироватьиоцениватьихдостижения

,высказыватьсвоипредложенияипожелания;оказыватьпринеобходимостипомощь; 

 продуктивносотрудничать(общение,взаимодействие)сосверстникамиприрешениизадачвыполненияфизич

ескихупражнений,игровыхзаданийиигрвовнеурочнойивнешкольнойфизкультурнойдеятельности; 

 конструктивноразрешатьконфликтыпосредствомучётаинтересовсторонисотрудничества. 

3) Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия,отражающиеспособностиобучающегосястроитьучебно-

познавательнуюдеятельность,учитываявсееёкомпоненты(цель,мотив,прогноз,средства,контроль,оценка): 

 оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояниесвоего организма (снятие утомляемости, 

улучшение настроения, уменьшениепростудныхзаболеваний); 

 контролироватьсостояниеорганизманазанятияхвнеурочнойдеятельностиивсамостоятельнойповседневной

физическойдеятельностипопоказателямчастоты пульсаи самочувствия; 

 предусматривать возникновение возможных ситуаций, опасныхдляздоровьяижизни; 

 проявлятьволевуюсаморегуляциюприпланированииивыполнениинамеченныхплановорганизациисвоейжи

знедеятельности;проявлятьстремлениекуспешнойобразовательной,втомчислефизкультурно-спортивной, 

деятельности;анализироватьсвоиошибки; 

 осуществлятьинформационную,познавательнуюипрактическуюдеятельностьсиспользованиемразличныхс

редствинформацииикоммуникации. 

 

Предметныерезультаты 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 



ипрактическойдеятельности,которыйприобретаетсяизакрепляетсявпроцессеосвоения курсавнеурочной 

деятельности«Азбукасамбо». 

Приобретаемыйопытпроявляетсявзнанияхиспособахдвигательной,интеллектуальнойисоциальнойдеятельности,уме

нияхтворческиихприменятьприрешенииежедневныхзадач,связанныхсорганизациейипроведением занятий, 

направленных на формирование умений 

максимальнопроявлятьфизическиеспособностипривыполнениистраховкиисамостраховкивидаспорта«Самбо»,осознанны

хпотребностейвсистематическихзанятияхфизическойкультуройиспортом,физическомсамосовершенствованиии ведении 

здорового образажизни. 

Предметныерезультатыотражают: 

- воспитание ценностного отношения к собственному здоровью и здоровьюокружающих; 

- формированиекультурыповедениявокружающейсреде,т.е.гигиеническойигенетическойграмотности; 

- овладение умениями соблюдать гигиенические нормы и правила здоровогообразажизни; 

- формированиеуменияоцениватьпоследствиясвоейдеятельностипоотношениюк 

здоровьюдругихлюдейисобственномуорганизму; 

- знанияоздоровомобразежизни,егосвязисукреплениемздоровьяипрофилактикойвредныхпривычек,оролиимест

еведенияфизическиактивногообразажизни ворганизации здорового образажизни; 

- способностьсамостоятельноорганизовыватьипроводитьзанятиясобщеразвивающейиприкладнойнаправленнос

тью,техническимидействиямивидаспорта«Самбо»; 

- способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятияфизическойкультурой по формированию телосложения и 

правильной осанки, 

подбиратькомплексыфизическихупражненийирежимыфизическойнагрузкивзависимостиотиндивидуальныхособенносте

йфизическогоразвития; 

- способностьвестинаблюдениязадинамикойпоказателейфизическогоразвития и осанки, объективно оценивать 

их,соотносяс общепринятыминормами ипредставлениями. 



Содержаниекурсавнеурочнойдеятельностисуказаниемформорганизацииивидовдеятельности 
 

Раздел 1. Теоритическая подготовка(2 ч.) 

Понятие «Самбо». Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по Самбо. История 

возникновения Самбо в России и за рубежом. 

Раздел 2. Упражненияне требующие специальных материально-технических условий (спортивного зала с 

борцовским матом):оздоровительной направленности, подготовительные, и подводящие упражнения для 

выполнения страховки и самостраховки, основ начальной базовой техники вида спорта «Самбо» (8 ч.) 

Общеразвивающие упражнения: упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем;упражнения 

на формирование «мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов;комплексы общеразвивающих упражнений 

без  предметов; с  предметами. Упражнения для удержаний. Упражнения для выведения из равновесия. Упражнения для 

подножек (выпады в сторону, то же в движении, прыжком; передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней 

подножки)). Упражнения для подсечки (ходьба на наружном крае стопы). Подвижные игры: «Тяни в круг», «Бой 

петухов», «Достань камешек» и т.д. 

Раздел 3. Упражнения требующие специальных материально-технических условий (спортивного зала с 

борцовским матом): подготовительные и подводящие упражнения для выполнения страховки и самостраховки, 

основ начальной базовой техники вида спорта «Самбо» (21 ч.) 

Освоение группировки (различные приемы самостраховки). Специально подготовительные упражнения самбо. 

Упражнения для удержаний. Упражнения для выведения из равновесия. Упражнения для подсечки (Удар подошвой по 

стене дальней от нее ногой. Подсечки по мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по 

полу в парах или в кругу, передавая друг другу мяч ударом). Упражнения для бросков: удержаний, выведения из 

равновесия, подножек, подсечек, бросков захватом ног. Изучение приёмов в положении лёжа (Удержания; активные и 

пассивные защиты от переворачиваний). Изучение приёмов в положении лёжа. Основные способы тактической 

подготовки (сковывание, маневрирование, маскировка) в играхзаданиях - «Выталкивание в приседе», «Выталкивание 

спиной», «Подвижный ринг», «Перетягивание каната» и т.д. 

Раздел 4. Учебные схватки (3 ч.) 

Учебные схватки на выполнение изученных удержаний. Учебные схватки по заданию, на основе изученных 

умений. 

 

 

 

 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 
 

№ 

п/п 

 

Дата 

проведения 

 

Темы занятий Кол-во 

часов 
Основные виды деятельности обучающихся 

1 

 
Самбо как национальный элемент национальной культуры и обеспечения 

безопасной жизнедеятельности человека. 

Зарождение и развитие борьбы Самбо. Роль и значение физической 

культуры и единоборств для подготовки солдат русской армии. 

1 ч 

Знать и понимать значение вида спорта Самбо, 

как элемент безопасной жизнедеятельности 

человека. 

Знать историю и развитие борьбы Самбо, ее роль 

и значение для подготовки солдат русской армии. 

2 

 Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по 

изучению элементов вида спорта Самбо. Врачебный контроль и 

самоконтроль. 

1 ч 
Знать и выполнять упражнения оздоровительной 

направленности на развитие дыхательной и 

сердечно сосудистой систем; формирование 

«мышечного корсета» и увеличения подвижности 

суставов.  

Знать и выполнять комплексы общеразвивающих 

упражнений с предметами и без предметов. 

3 

 Упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем. 

Упражнения на формирование «мышечного корсета» и увеличения 

подвижности суставов 

1 ч 

4  Комплексы общеразвивающих упражнений без предметов; с предметами. 1 ч 

5 

 Выседы попеременно в одну и в другую сторону прыжком. 

Подвижные игры: «Цепи кованы», «Перетягивание каната», 

«Перетягивание прыжками». 

1 ч 
Знать и применять правила гигиены на занятиях. 

Уметь быстро координировать движения в 

соответствии с меняющейся ситуацией. 

Знать терминологию и демонстрировать 

различные видыудержаний, выведения из  

равновесия, подножек, подсечек. 

Уметь взаимодействовать с  

партнером, в команде. 

Применять приемы самостраховки в качестве 

обеспечения собственной безопасности в 

повседневной жизни.  

Способность оценивать изменяющуюся 

ситуацию, мыслить логически и быстро 

принимать решение. 

6 

 Стоя лицом к партнеру и с упором ладонями в ладони попеременно 

сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг друга 

за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой 

преодолевая, другой,уступая партнеру. 

1 ч 

7 

 Выпады в сторону, то же в движении, прыжком. Передвижение вперед с 

выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней подножки 

в одну и в другую стороны. Приседание на одной ноге с выносом другой 

в сторону, то же вперед. 

1 ч 

8 

 Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае стопы 

(подошва под углом 90º к полу). 

Подвижные игры: «Вытолкни за круг», «Защита укрепления», «Сильный 

бросок». 

1 ч 

9 

 Игры, отражающие многовековые традиции боевой культуры 

(единоборств) - (храбрейших русских богатырей, легендарных 

полководцев, воинов земли русской): «Тяни в круг», «Бой петухов»,  

«Достань камешек». 

1 ч 

Уметь взаимодействовать в команде. 

Уметь выполнять правильную технику 

выполнения элементов в интенсивной 

соревновательной деятельности. 

Способность мыслить тактически. 10  Игры, отражающие многовековые традиции боевой культуры 1 ч 



(единоборств): «Перетяни за черту», «Тяни за булавы», «Борющаяся 

цепь». 

Способность оценивать изменяющуюся 

ситуацию, мыслить логически и быстро 

принимать решение. 

11 

12 

 Приёмы самостраховки: 

- конечное положение самостраховки на спину, самостраховка на спину 

перекатом из седа (с помощью), самостраховка на спину перекатом из 

упора присев (с помощью),самостраховка на спину перекатом из 

полуприседа (с помощью) 

 

2 ч 

Знать и соблюдать технику безопасности на 

занятиях Самбо. 

Знать и уметь правильно выполнять основные 

технические элементы группировки, приемы 

самостраховки в различных вариантах. 

Знать и уметь формулировать  

(называть) основные техники самостраховки. 

Обладать сосредоточенностью, терпением, 

выдержкой и вниманием. 

Знать и применять правила гигиены  

на занятиях. 

13 

14 

 Приёмы самостраховки: 

- конечное положение самостраховки на бок, перекаты влево и вправо 

через лопатки, самостраховка на бок перекатом из седа (с помощью), 

самостраховки на бок перекатом из упора присев (с помощью), 

самостраховки на бок перекатом из полуприседа (с помощью). 

2 ч 

15 

 Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног по кругу. 

Подвижные игры: «Каждый против каждого», «Бои на бревне», «Поймай 

лягушку». 

1 ч 

Уметь быстро координировать движения в 

соответствии с меняющейся ситуацией. 

Уметь выполнять упражнения по эталонному 

образцу, анализировать собственные действия,  

корректировать действия с учетом допущенных 

ошибок. 

Уметь сопоставлять технические движения с 

движениями, встречающимися в повседневной  

жизни. 

Демонстрировать пространственное  

воображение, общую эрудицию,  

взаимосвязь с окружающим миром. 

Уметь взаимодействовать в команде. 

Уметь выполнять правильную технику 

выполнения элементов в интенсивной 

соревновательной деятельности. 

 

16 

17 

 Стоя лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из 

равновесия, вынудив выполнить шаг (то же рывком за запястье или 

туловище). 

2 ч 

18 

 Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (стать боком вплотную к 

стене). 

Подвижные игры: «Цыганская борьба» (на ногах), «Скакалки 

подсекалки», «Поединок с шестом». 

1 ч 

19 

 Подсечки по мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, 

падающему, катящемуся по полу в парах или в кругу, передавая друг  

другу мяч ударом. 

1 ч 

20 

 «Очистка ковра». Сметание мелких предметов движением типа подсечки 

(боковой, изнутри). Подсечка по мячам, по иным предметам. 

Подвижные игры: «Волк во рву», «Третий лишний с сопротивлением», 

«Соревнование тачек». 

1 ч 

21 

 Движения, имитирующие собирание грибов. Подбор мелких предметов,  

разбросанных по ковру. 

Подвижные игры: «Армрестлинг», «Сильная хватка», «Борьба за палку». 

1 ч 

22  Подшагивания к партнеру с захватом его ноги и подниманием вверх. 1 ч 

23 

24 

 Самостраховка: падение на бок кувырком через плечо через партнера  

стоящего в упоре на коленях (с помощью). 
2 ч 

25 
 Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек, верхом. Варианты 

уходов от удержаний. 
1 ч 

Демонстрировать элементарные навыки и 

элементы техники борьбы лежа. 



26 
 

Учебные схватки на выполнение изученных удержаний. 1 ч 
Демонстрировать элементы техники способов 

защиты и уходов от удержаний. 

Демонстрировать приобретенные знания и 

умения в учебной схватке. 

Выполнять комбинированные, сложно 

координационныеупражнения. 

Выполнять активные и пассивные способы 

защиты. 

Способность строить учебно-познавательную 

деятельность, учитывая все ее компоненты(цель, 

мотив, прогноз, средства,контроль,оценка). 

Знать терминологию и демонстрировать 

различные виды удержаний и уходы от них. 

27 

 

 
Переворачивания партнера, стоящего в упоре на руках и коленях: 

захватом рук сбоку, рычагом, скручиванием захватом руки и ноги  

(снаружи, изнутри), захватом шеи и руки с упором голенью в живот. 

1 ч 

28 
 Активные и пассивные защиты от переворачиваний. Комбинирование  

переворачиваний с вариантами удержаний. 
1 ч 

29 

30 

 
Выведение партнера, стоящего на коленях рывком и скручиванием, 

партнера в приседе толчком, партнера, стоящего на одном колене 

рывком, скручиванием, толчком. 

2 ч 

31 

32 

 

«Фехтование», «Выталкивание в приседе», «Выталкивание спиной», 

«Подвижный ринг», «Перетягивание каната», «Разведчики и  

часовые», «Наступление». 

2 ч 

Уметь взаимодействовать с партнерами. 

Уметь выполнять правильную технику 

выполнения элементов в интенсивной 

соревновательной деятельности. 

Способность мыслить тактически. 

Способность оценивать изменяющуюся 

ситуацию, мыслить логически и быстро 

принимать решение. 

33 

34 

 

Учебные схватки по заданию, на основе изученных умений. 2 ч 

Уметь применять изученные приёмы 

адекватно возникающей тактической ситуации, 

конструировать комбинации изразличных групп 

приёмов. 

Мотивированность к занятиям Самбо. 

Уметь применять приобретённые технические 

навыки в играх-заданиях и тренировочных 

схватках. 

  ИТОГО: 34 ч  

 

 

 

 



 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ НЕОБХОДИМОЕ ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ 

ПРОГРАММЫ 

 
№ п/п Оборудование и инвентарь Количество 

1 Спортивный зал МБОУ «В-Амонашенская СОШ» 1 шт. 

2 Спортивная площадка при МБОУ «В-Амонашенская СОШ» 1 шт. 

3 Ковер для самбо 1 шт. 

4 Набор поясов Самбо (красного и синего цвета) 20 шт 

5 Мяч набивной 1 кг 3 шт. 

6 Мяч набивной 2 кг 3 шт. 

7 Мяч набивной 3 кг 3 шт. 

8 Мяч для настольного тенниса 10 шт. 

9 Теннисные мячи для метания 3 шт. 

10 Гимнастический мат 10 шт. 

11 Скамейка гимнастическая 4 шт. 

12 Стенка гимнастическая 3 шт. 

13 Обруч 10 шт. 

14 Скакалка 10 шт. 

15 Конусы 10 шт. 

10 Свисток судейский  2 шт. 

11 Секундомер 1 шт. 

12 Жилетки игровые 2 комплекта 

13 Компьютер  1  
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КРАТКИЙ СЛОВАРЬ ТЕРМИНОВ САМБО 

 

Боковая подсечка - подсечка, в которой нога противника подбивается сбоку. 

Болевой прием, вынуждающий противника признать себя побежденным в результате болевого ощущения, 

вызываемого перегибанием, вращением в области сустава или давлением на сухожилия или мышцы. 

Бросок прием, выполняемый самбистом, находящимся в стойке, имеющий целью лишить противника опоры и 

вынудить падать спиной на ковер. 

Бросок через бедро (бросок через спину) - бросок, выполняемый за  счет подбивания задней или боковой 

поверхностью таза, ног или нижней части туловища противника. 

Бросок через голову - бросок, выполняемый самбистом, который, падая назад и упираясь ногой в живот или ногу 

противника, перебрасывает его через себя. 

Бросок через грудь - бросок, выполняемый самбистом, который, падая назад и прогибаясь, перебрасывает 

противника через себя. 

Высокая стойка - самбист стоит, выпрямившись, располагая туловище вертикально. 

Задняя подножка - бросок, выполняемый с подставлением ноги к ногам (ноге) противника сзади. 

Задняя подсечка - подсечка, в которой нога противника подбивается сзади. 

Захват - действие руками (двумя или одной) с целью удержать или переместить в определенном направлении 

отдельные части тела противника. 

Захват одноименный - захват правой рукой правой руки или ноги противника, также захват левой рукой левой 

руки или ноги противника. 

Захват разноименный - захват правой рукой левой руки или ноги противника, также захват левой рукой правой 

руки или ноги противника. 

Захват рычагом - захват для выполнения переворачивания, при котором самбист захватывает из-под 

разноименного плеча противника за предплечье своей руки наложенной на его шею. 

Захват скрестный - самбист при захвате скрещивает руки или ноги противника. 

Захват снаружи - захват, при котором с другой стороны руки нет какой-либо части тела противника. 

Зацеп - действие ногой, которой самбист подбивает ногу противника, зажимая ее между голенью и бедром. 

Зацеп изнутри - бросок, выполняемый зацепом разноименной ноги противника изнутри. 

Зацеп одноименный - бросок зацепом одноименной ноги противника изнутри. 

Зацеп снаружи - бросок, выполняемый зацепом разноименной ноги снаружи. 

Зацеп стопой - бросок, выполняемый самбистом, который зажимает снаружи ногу противника между голенью и 

стопой. 

Зацеп стопой изнутри - бросок, выполняемый зацепом стопой одноименной ноги противника изнутри. 

Защита - действие самбиста, имеющее целью ликвидировать попытку противника выполнить прием. 



Левая стойка - самбист стоит, выставив левую ногу ближе кпротивнику. 

Лежа - положение самбиста, при котором он опирается о ковер чемлибо, кроме ступней ног. 

Низкая стойка - самбист стоит, согнувшись, отдалив таз от противника. Туловище близко к горизонтальному 

положению. 

Обратный захват - захват, при котором самбист разворачивает руку (руки) локтем вверх или разворачивается 

спиной к голове противника. 

Ответный прием - действие самбиста, имеющее целью добиться победы или преимущества, в момент попытки 

противника провести прием. 

Отхват - бросок, при котором самбист подбивает ногу противника сзади задней поверхностью своей ноги. 

Переворачивание - прием, имеющий целью перевернуть противника на спину из положения на животе или на 

четвереньках, 

Передняя подножка - бросок, выполняемый с подставлением ноги к ногам противника спереди. 

Передняя подсечка - подсечка, в которой нога противника подбивается спереди. 

Подножка - бросок, выполняемый с помощью подставления ноги к ногам противника, чтобы вынудить его падать 

через подставленную ногу. 

Подсад - бросок, выполняемый с помощью поднимания вверх и в сторону ног противника боковой или передней 

частью бедра. 

Подсад голенью - бросок, выполняемый с помощью поднимания вверх и в сторону ноги противника передней или 

боковойчастью голени. 

Подсечка - бросок, выполняемый с помощью подбивания ноги противника подошвенной частью стопы. 

Подсечка изнутри - подсечка, в которой одноименная нога противника подбивается изнутри. 

Подхват - бросок, при выполнении которого самбист подбивает спереди (одноименную) ногу противника задней 

поверхностью своей ноги. 

Подхват изнутри - бросок, при котором самбист подбивает разноименную ногу противника изнутри задней 

поверхностью своей ноги. 

Правая стойка - самбист стоит, выставив правую ногу ближе к противнику. 

Прием - действие самбиста, имеющее целью добиться победы или преимущества над противником. 

Рычаг - болевой прием, выполняемый путем перегибания руки или ноги в суставе. 

Рычаг локтя - болевой прием перегибанием в локтевом суставе. 

Стойка - положение самбиста, при котором он стоит, касаясь ковра только ступнями ног. 

Техника - совокупность способов (приемов) нападения и защиты, применяемых самбистами для достижения 

победы. 

Удержание - прием, имеющий целью удержать противника в течение определенного времени на спине, касаясь 

его груди своим туловищем. 



Удержание верхом - удержание сидя на животе противника. 

Удержание поперек - удержание противника лежа поперекего груди с захватом дальней руки. 

Удержание со стороны головы - удержание, при котором самбист, прижимаясь туловищем к груди противника, 

располагается со стороны его головы (головой к ногам). 

Удержание с плеча - удержание лежа грудью на груди противника с захватом руками его рук (за плечи). 

Удержание сбоку - удержание сидя сбоку от противника с захватом шеи и ближней руки. 

Узел - болевой прием, выполняемый путем вращения согнутой руки или ноги в суставе. 

Узел ногой - узел в плечевом суставе, выполняемый из положения удержания сбоку, зацепом предплечья ближней 

руки ногой снизу. 

Узел поперек - узел, выполняемый самбистом, лежащим поперек противника и вращающим в плечевом суставе 

согнутую руку противника предплечьем вверх (супинация). 

Ущемление - болевой, прием, выполняемый путем давления лучевой костью в области ахиллова сухожилия. 

Фронтальная стойка - самбист стоит, расположив ноги на одинаковом удалении от противника. 


