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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

В России активно возрождаются культурные традиции. Исторически 

сложилось, что национальные виды спорта, формировались в России и 

развиваются со времен Древней Руси, передаются из поколения в поколения, 

постепенно развиваясь и формируя общую культуру человека и нации в 

целом. Все исконно русские виды спорта направлены на воспитание и 

развитие физической и духовной сил. 

Самбо – составная часть национальной культуры, в которую входят не 

только самые рациональные методики и техники борьбы, а прежде всего 

история побед нашего Отечества, искусство, культура и, конечно же, 

Великий русский язык. На сегодняшний день самбо является историческим 

наследием, национальной идеей, ценностным хранителем русского языка и 

русской культуры и на него возлагается огромная ответственность и 

стратегическая роль в воспитании подрастающего поколения и 

популяризации спорта. 

Отличительными особенностями программы является преемственность 

и интеграция общего и дополнительного образования на протяжении всего 

периода обучения. 

Содержание программы группируется вокруг базовых национальных 

ценностей: истории создания самозащиты без оружия, героизации 

соотечественников, уникальном комплексе физического воспитания, что 

позволит сформировать у обучающихся патриотические ценности, культуру 

здорового образа жизни, а также содействовать физическому развитию и 

готовности подрастающего поколения к защите Родины. 

Программа предусматривает не только физическое развитие и 

совершенствование обучающихся, но и формирование таких качеств 

личности как: активность, инициативность, конкурентоспособность, 

способность к рефлексии и самооценке, готовность обучаться в течение всей 

жизни, способность творчески мыслить и находить нестандартные решения, 

умение ставить и достигать цели, выбирать жизненные стратегии, умение 



делать выбор и осмысливать последствия выбора и результаты 

собственной деятельности, вести консенсусный диалог и работать в команде. 

Данная программа ориентирована на возрождение культурных традиций, 

воспитание детей, граждан нашей страны, опираясь на огромный потенциал 

вида спорта Самбо, созданного на основе национальных видов борьбы 

народов Советского Союза. 

Самозащита без оружия — это система философии справедливости, 

сдержанной силы, разумной социальной стабильности и жизнеспособности. 

Общее число часов, рекомендованных для изучения Самбо на 

внеурочной деятельности – 68 часов: 1 год обучения – 68 часов (2 часа в 

неделю) 

Содержание внеурочного предмета. 

 5 класс 

Вводное занятие, история и развитие самбо в России  

Теория: История и развитие самбо в России, правила безопасности при 

проведении занятий, гигиенические требования, доведение плана на год. 

Техника безопасности на занятиях. Соблюдение формы одежды. Тест по 

технике безопасности. Беседы по патриотическому воспитанию: 

Простейшие акробатические элементы.  

Теория: Знакомство с простейшими акробатическими элементами: 

кувырок вперёд, кувырок назад, кувырок через плечо, кувырок через 

препятствие в длину и в высоту, колесо, ходьба на руках. 

Практика: Выполнение акробатических элементов: кувырки, 

подстраховка. 

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. 

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. 

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. 

Способы самозащиты от захватов и обхватов. Изучение техники 

бросков  

Теория: Способы защиты от захватов и обхватов. Изучение болевых 

точек. Изучение техники бросков. 

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. Изучение 

техники бросков. Зачётные занятия. 

Подвижные спортивные игры, эстафеты.  

Практика: Подвижные спортивные игры, эстафеты. Футбол. Баскетбол. 

Эстафеты с применением баскетбольного, набивного мячей, с элементами 

акробатики. 

Итоговое занятие. 

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

10 класс 



Вводное занятие.  

Теория: Правила безопасности при проведении занятий, гигиенические 

требования, доведение плана на год. Техника безопасности на занятиях. 

Соблюдение формы одежды. Тест по технике безопасности. 

Беседы по патриотическому воспитанию. 

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. 

Техника борьбы в стойке. Тактико-техническая подготовка. 

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. 

Техника борьбы лёжа. Тактико-техническая подготовка – 6 часов. 

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. 

Способы самозащиты от захватов и обхватов. Изучение техники 

бросков  

Теория: Способы защиты от захватов и обхватов. Изучение болевых 

точек. Изучение техники бросков. 



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. Изучение 

техники бросков. Специально-подготовительные упражнения для бросков: 

Упражнения для выведения из равновесия. Упражнения для бросков 

захватом ног (ноги). Упражнения для подножек. Зачётные занятия (Приём 

контрольных нормативов). 

Подвижные спортивные игры, эстафеты.  

Практика: Подвижные спортивные игры, эстафеты. Футбол. Баскетбол. 

Эстафеты с применением баскетбольного, набивного мячей, с элементами 

акробатики. 

Итоговое занятие. 

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

  



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

САМБО НА УРОВНЕ СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

Личностные результаты: 

это сформировавшаяся в образовательном процессе система 

ценностных отношений учащихся к себе, другим участникам 

образовательного процесса, самому образовательному процессу, объектам 

познания, результатам образовательной деятельности. Основными 

личностными результатами, формируемыми при изучении САМБО в 

основной школе, являются: 

основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к 

обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных 

интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. 

- воспитание российской гражданской идентичности, знание истории 

развития самбо в Российской Федерации, города Саратова; 

- формирование ответственного отношения к обучению, готовности и 

способности учащихся к саморазвитию и самообразованию, с учётом 

устойчивых познавательных интересов; 

- формирование осознанного, уважительного и доброжелательного 

отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, 

языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, 

языкам, ценностям народов России и народов мира; 

- готовности и способности вести диалог с другими людьми и 

достигать в нём взаимопонимания; 

- освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные 

сообщества; 

- развитие морального сознания и компетентности в решении 

моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 



нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным поступкам; 

- формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

различных видов деятельности; 

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах; осознание значения семьи в жизни 

человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и 

заботливое отношение к своим товарищам. 

Метапредметные результаты: 

освоенные обучающимися на базе одного, нескольких или всех 

учебных предметов способы деятельности, применимые как в рамках 

образовательного процесса, так и в других жизненных ситуациях. 

Основными метапредметными результатами, формируемыми при изучении 

САМБО в основной школе, являются формирование следующих 

универсальных 

учебных действий (УУД): 

Регулятивные УУД: 

- определять и формулировать цель деятельности на занятии с 

помощью педагога, а далее самостоятельно; 

- проговаривать последовательность действий; 

- уметь высказывать своё предположение (версию) на основе данного 

задания, уметь работать по предложенному педагогом плану, а в дальнейшем 

уметь самостоятельно планировать свою деятельность; 

- средством формирования этих действий служит технология 

проблемного диалога на этапе изучения нового материала; 

- учиться совместно с педагогом и другими учащимися давать 

эмоциональную оценку деятельности на занятии. 



Средством формирования этих действий служит технология 

оценивания образовательных достижений (учебных успехов). 

Познавательные УУД: 

- добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя 

разные источники информации, свой жизненный опыт и информацию, 

полученную на занятии; 

- перерабатывать полученную информацию: делать выводы в 

результате совместной работы всей команды; 

Средством формирования этих действий служит учебный материал и 

задания. 

Коммуникативные УУД: 

- умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль. 

Слушать и понимать речь других; 

- совместно договариваться о правилах общения и поведения в 

процессе занятия и следовать им; 

- учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, 

критика). 

Средством формирования этих действий служит организация работы в 

командах и парах. 

Предметные результаты: 

Усвоение конкретных элементов социального опыта, изучаемого в 

рамках учебного предмета САМБО, то есть знаний, умений и навыков, опыта 

решения проблем, опыта творческой деятельности. 

Теоретическая подготовка обучающегося: 

− знать теоретические сведения о борьбе САМБО. 

− владеть специальной терминологией 

− знать тактику, правила борьбы самбо 

− знать технику безопасности на занятиях и соревнованиях по самбо 

- знать правила и уметь осуществлять судейство.  

Практическая подготовка обучающегося: 



− применять практические умения и навыки, предусмотренные 

программой «Самбо» 

− выполнять технические приемы индивидуально и в группах 

− уметь взаимодействовать (противодействовать) с напарником 

(соперником) 

− взаимодействовать внутри коллектива, толерантно относиться друг к 

другу 

Выпускник научится: 

 выполнять основные удержания; 

 выполнять основные броски; 

 выполнять общефизические и специальные упражнения; 

 выполнять основные упражнения по самообороне. 

 контролировать состояние своего здоровья 

 принципам оздоровления организма; 

 основам спортивного поведения во время соревнований. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 осуществлять судейство во время соревнований по САМБО 

 быть секретарем соревнований 

Обучающиеся положительно проявившие себя в ходе усвоения 

программы, добившиеся побед на соревнованиях могут претендовать на 

получение спортивных разрядов борьбы «Самбо».  

I юношеский разряд 

Одержать в течение года 5 побед над спортсменами I юношеского 

разряда (из них 2 чисто) или 10 побед над спортсменами II юношеского 

разряда (из них 3 чисто) на соревнованиях любого масштаба.  

II юношеский разряд 

Одержать в течение года 5 побед над разными спортсменами 

II юношеского разряда (из них 2 чисто) или 10 побед над разными 

юношами-новичками (из них 3 чисто) на соревнованиях любого масштаба. 

I разряд 



Одержать с течение года 10 побед над спортсменами II разряда (из 

них 3 чисто) или 5 побед над спортсменами I разряда на соревнованиях 

любого масштаба. 

II разряд 

Одержать 8 побед (из них 2 чисто) в течение года над спортсменами 

III разряда или 4 победы над спортсменами II разряда на соревнованиях 

любого масштаба. 

III разряд 

Одержать в течение года 6 побед над новичками (из них 2 чисто) или 

3 победы над спортсменами III разряда на соревнованиях любого масштаба. 

  



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 1 год обучения 

№ 

п/п  

 

Наименование разделов и тем программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 
Всего 

Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

САМБО     

3.1 Вводное занятие 6  3 https://sambo64.ru/ 

3.2 Техника самостраховки 7  3 https://sambo64.ru/ 

3.3 
Техника борьбы в стойке. Тактико-техническая 

подготовка 
11  5 https://sambo64.ru/ 

3.4 
Техника борьбы лёжа. Тактико-техническая 

подготовка 
13  6 https://sambo64.ru/ 

3.5 
Способы самозащиты от захватов и обхватов. 

Изучение техники бросков 
12  6 https://sambo64.ru/ 

3.6 Подвижные спортивные игры, эстафеты 12  6 https://sambo64.ru/ 

3.7 Итоговое занятие 7  3 https://sambo64.ru/ 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68  32  
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

 Физическая культура. 5, 6, 7 классы: Учебник для общеобразоват. 

организаций / [М. Я. Виленский и др.]; под ред. М. Я. Виленского. — М.: 

Просвещение, 2019. — 239 с. 

 Физическая культура. Методические рекомендации. 8—9 классы : 

учеб. пособие для общеобразоват. организаций / В. И. Лях. — М. : 

Просвещение, 2021. — 4-е изд. — 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Методическое пособие. 5—11 классы. С. В. Петров. 

Источник: https://rosuchebnik.ru/material/podruchnye-sredstva-spaseniya-i-

vyzhivaniya-v-opasnykh-situatsiyakh-me/ 

Физическая культура. 5–7 классы. Методическое пособие 

Источник: https://rosuchebnik.ru/material/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-

metodicheskoe-posobie/ 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ 

СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

Федерация самбо. ссылка: https://sambo64.ru/ 

https://rosuchebnik.ru/material/podruchnye-sredstva-spaseniya-i-vyzhivaniya-v-opasnykh-situatsiyakh-me/
https://rosuchebnik.ru/material/podruchnye-sredstva-spaseniya-i-vyzhivaniya-v-opasnykh-situatsiyakh-me/
https://rosuchebnik.ru/material/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-metodicheskoe-posobie/
https://rosuchebnik.ru/material/fizicheskaya-kultura-5-7-klassy-metodicheskoe-posobie/
https://sambo64.ru/
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