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Планируемые результаты освоения учебной программы  «Самбо» 

 

Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых национальных ценностей; предметные - через 

формирование основных элементов научного знания, а метапредметные результаты - через универсальные учебные 

действия (далее УУД). 

В сфере личностных универсальных учебных действий у учащихся будут сформированы: 

-дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей; 

-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

-умение оказывать помощь своим сверстникам; 

-отношение к здоровью как высшей ценности человека; 

-потребность ответственного отношения к окружающим и осознания ценности человеческой жизни; 

-умение организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, организации места 

занятий; 

-соблюдение правил гигиены и развитие готовности на основе их использования самостоятельно поддерживать своё 

здоровье. 

Метапредметные УУД 

Регулятивные УУД: учащиеся научатся: 

-планировать пути достижения целей; 

-устанавливать целевые приоритеты; 

-владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности; 

-осуществлять контроль и самоконтроль за ходом выполнения заданий и полученным результатом; 

-распознавать позитивные и негативные факторы, влияющие на здоровье; 

-составлять, анализировать и контролировать режим дня. 

Коммуникативные УУД. 
Учащиеся научатся: 

-задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с партнёром; 

-доступно излагать знания о борьбе самбо; 

-формулировать цели и задачи занятий по самбо; 

-формировать умения позитивного коммуникативного общения с окружающими; 

-аргументировано высказывать свою точку зрения; 



-критиковать, хвалить и принимать похвалу с учётом ситуации взаимодействия. 

Познавательные УУД. 
Учащиеся получат знания: 

-по истории и развитию борьбы самбо; 

-о здоровом образе жизни, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В ходе реализации программы «Самбо» учащиеся получат следующие предметные результаты: 

-знания о борьбе самбо и её роли в укреплении здоровья; 

-умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку; 

-умение вести наблюдение за показателями своего физического развития. 

Предметные результаты освоения курса отражаются в 

1) понимании роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в 

здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 2) овладении системой знаний о 

физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению 

знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать 

физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 

различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, 

включать их в режим учебного дня и учебной недели; 3) приобретении опыта организации самостоятельных 

систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта 

совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

4) расширении опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование 

умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние 

организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования 

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, 

контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями с разной целевой ориентацией; 5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние 

здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 



деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

 

Содержание учебной программы  «Самбо» 

1. Вводное занятие 
Теория: История и развитие самбо в России, правила безопасности при проведении тренировок, гигиенические 

требования, доведение плана на год. Техника безопасности на занятиях. Соблюдение формы одежды. Тест по технике 

безопасности.  

Беседы по патриотическому воспитанию: 

1. Выдающиеся спортсмены России 

2. Успехи российских борцов на международной арене 

3. Устремлённость к спортивным достижениям во имя Родины. 

4. Россия – великая спортивная держава. 

Тема 2: Простейшие акробатические элементы 

Теория: Знакомство с простейшими акробатическими элементами: кувырок вперёд, кувырок назад,  кувырок через 

плечо, кувырок через препятствие в длину и в высоту, кульбит, колесо, ходьба на руках. 

Практика: Выполнение акробатических элементов: кувырки, подстраховка. 

Тема 3: Техника самостраховки 
Теория: Изучение техники самостраховки. Падение вперёд. Падение назад. Падение вперёд, падение назад и на бок 

через партнёра, стоящего на коленях и предплечьях. Падение вперёд, падение назад и на бок через партнёра, стоящего 

на и четвереньках. Падение на спину и на бок, кувырком вперёд, держась за руку партнёра. Перекат через плечо. 

Практика: Отработка приёмов самостраховки. Выполнение падений и перекатов. Работа в спарринге. 

Тема 4: Техника борьбы в стойке 
Теория: Изучение техники борьбы в стойке. Захваты. Выведение из равновесия. Передвижения. Броски: задняя 

подножка, передняя подножка, подсечка, задняя подножка с захватом ноги снаружи, бросок через бедро. 

Практика: Отработка техники борьбы в стойке. Выполнение бросков и захватов. Отработка навыка выведения 

противника из равновесия. 

Тема 5: Техника борьбы лёжа 

Теория: Изучение техники борьбы лёжа. Перевороты. Удержания. Болевые приёмы: Рычаг локтя через бедро от 

удержания сбоку, рычаг локтя с захватом руки между ногами, узел ногой от удержания сбоку, ущемление ахиллесова 

сухожилия. 



Практика: отработка техники борьбы лёжа, работа  в парах на удержание. 

Тема 6: Простейшие способы самозащиты от захватов и обхватов 
Теория: Простейшие способы защиты от захватов и обхватов. Изучение болевых точек.   

Практика: Отработка способов защиты от захватов и обхватов. Освобождение от захватов за руки, за одежду. 

Освобождение от обхватов туловища спереди и сзади. Расслабляющие удары в болевые точки. 

Зачётные упражнения. 
Тема 7: Подвижные спортивные игры, эстафеты 

Практика: Подвижные спортивные игры, эстафеты. Футбол. Баскетбол. Эстафеты с применением баскетбольного, 

набивного мячей, с элементами акробатики. 

Тема 8: Итоговое занятие 

Теория: Итоги года. Обсуждение результатов: удачи и неудачи. 

Общеподготовительные упражнения. 
 

 

Формы организации деятельности: парная работа, групповая работа, подготовка и участие в соревнованиях по борьбе 

«самбо», общеукрепляющие упражнения, спортивные тренировки, общефизические упражнения. 

 

 

Основные виды деятельности курса внеурочной деятельности: 

Строевые упражнения. 
Строевые приемы. 

-Выполнение команд 

-Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота. 

-Понятия: "строевая стойка", "стойка ноги врозь", "основная стойка", "интервал", "дистанция". 

-Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, четыре). 

-Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из шеренги в колонну захождением отделений 

плечом. 

-Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления фронта захождением 

плечом. Движение в обход, по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу. 

-Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, влево). 

-Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков. 



Общеразвивающие упражнения.  

-Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. 

-Упражнения для мышц и суставов рук и ног. 

-Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, 

ловкости, выносливости. 

Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с зонами 

растяжения.  Использование различных упражнений стретчинга для увеличения подвижности в суставах, 

предотвращения травм. 

Упражнения с партнером. 

-Упражнения в различных положениях: в стойке, в партере, лежа, на мосту и др. 

-Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в 

упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на "борцовском мосту". 

-Упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в положении сидя, в положении лежа на спине, в 

положении лежа на животе.   

-Упражнения для развития гибкости, силы с помощью партнера. 

-Упражнения в положении на "борцовском мосту" 

-Упражнения на гимнастической стенке. 

-Упражнения с гимнастической палкой. 

-Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Общеподготовительные упражнения для ОФП. 

-Упражнения с самбистским поясом (скакалкой). 

-Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо - с подскоками и без подскоков, вращая скакалку вперед или 

назад. Бег с прыжками через скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической скамейке или 

бревну. Продвижение вперед прыжками на одной ноге с горизонтальным вращением скакалки. Галоп с продвижением 

вперед, влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад. 

-Упражнения с партнером и в группе. 

-Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики и акробатических прыжков в условиях 

зала борьбы. 

-Стойки 

-"Седы": ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. 

- Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа 

сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях. 



-Перекаты: вперед, назад, влево (вправо) 

-Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. 

-Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; назад через стойку на руках; 

вперед прыжком (длинный); кувырок-полет. 

-Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий самбо в зале 

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки). 
Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с 

ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, в сторону), по 

сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером 

или без него). 

Падение с опорой на руки.  

Падение с опорой на ноги.   

Падение с приземлением на колени: 

Падение с приземлением на туловище.  

Падение на спину.  

Падение на живот.  

Специально-подготовительные упражнения для бросков. 
Упражнения для выведения из равновесия.  

Упражнения для бросков захватом ног (ноги).  

Упражнения для подножек.  

Упражнения для подсечки.  

Упражнения для зацепов.  

Упражнения для бросков через спину.  

Упражнения для бросков прогибом  

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в положении лежа. 
Упражнения для удержаний.  

Для ухода от удержаний.  

Из положения лежа 
 
 

 

 



 

 

 

 

Тематическое планирование 
 

№

 

п

/

п 

Тема занятий Количество часов 

 

 

 

 
теория практика 

 

 
1. Вводные занятия 

 

 

 

 

 

1 - 

2. Техника самостраховки и простейшие 

акробатические элементы. 

1 7 

3. Основы тактики спортивного самбо. 1 - 

4. Техника борьбы в стойке. - 42 

5. Техника борьбы лежа. - 20 

6. Основные положения правил проведения 

соревнований по борьбе самбо. 

2 - 

7. Освобождение от удушений 

 

 

 

 

1 14 

8. Защита от захватов и обхватов 

 

 

 

 

 

 

 

. 

 

1 14 

9. Подвижные и спортивные игры 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 14 

10 Итоговое занятие 1 1 

 Итого: 8 112 

Всего часов: 120 

    


