
 
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа внеурочной деятельности «Самбо в школу» 

рассчитана в 10-11 классе на 34 часа в год, 1 час в неделю – 34 учебные недели.  

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 поколение, 

постепенно развиваясь, 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, но и прежде всего, 

история побед нашего Отечества, искусство, культура и Великий русский язык. 

На сегодняшний день самбо является историческим наследием, 

национальной идеей, ценностным хранителем русского языка и русской 

культуры. 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 выдающихся 

соотечественников, уникальном комплексе физического воспитания, что 

позволит сформировать у обучающихся патриотические ценности, культуру 

здорового образа жизни. Программа будет способствовать физическому 

развитию подрастающего поколения, их готовности к защите Родины. 

Программа не только ориентирована на возрождение культурных 

традиций, воспитание детей и граждан нашей страны, опираясь при этом на 

огромный потенциал Самбо, созданного на основе национальных видов борьбы 

народов Советского Союза. 

– Самозащита без оружия — это система философии справедливости, 

сдержанной силы, разумной социальной стабильности и жизнеспособности. 

Цель Программы «Самбо в школу» – формирование физической и 

духовной культуры, культуры здорового и безопасного образа жизни на основе 

национально – культурных ценностей и традиций Самбо. 

              Изучение данного курса способствует решению следующих задач: 



 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. 

             Формы организации учебной деятельности: 

• теоретические (лекции, семинары, консультации, тренинги, экскурсии 

и др.); 

 • практические (общая физическая, специальная,

 техническая, тактическая и психологическая подготовки, мастер-классы, 

соревновательная деятельность и др.); 

• индивидуальные, групповые, фронтальные. 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ КУРС 

Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по 

изучению элементов Самбо. Врачебный контроль и самоконтроль 

Правила поведения в спортивном зале. Правила поведения во время 

соревнований. Техника безопасности на занятиях Самбо. Техника безопасности 

при падении. Техника безопасности при взаимодействии с партнёром. Техника 

безопасности при работе на тренажёрах. Запрещенные действия в Самбо. 

Общие сведения о травмах и причинах травматизма в Самбо. Первая помощь 

при травмах. Врачебный контроль и самоконтроль. Диспансерное обследование. 

Состояние здоровья спортсмена. Спортивный дневник. Показания и 

противопоказания к занятиям Самбо. Запрещённые приёмы. 



Общие понятия о гигиене 

Гигиенические требования к занимающимся. Личная гигиена. Гигиена 

мест занятий. Гигиена одежды и обуви. Общий режим дня. Режим питания и 

питьевой режим. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, 

обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных 

факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания организма. 

Использование бани для коррекции веса спортсмена и восстановления 

организма. Особенности питания самбиста. Меры предупреждения заболеваний. 

Влияние физических упражнений на функции систем организма. 

Физическая культура и спорт в России. Спортивная борьба 

Физическая культура и спорт - эффективное средство воспитания 

подрастающего поколения. Борьба - старейший самобытный вид физических 

упражнений. Виды и характер самобытной борьбы у различных народов России. 

Физическая культура как одно из эффективных средств всестороннего 

гармонического развития личности, сохранения и укрепление здоровья. Самбо - 

национальный вид спорта. Зарождение Самбо в России. Самбо и ее лучшие 

представители — В.С. Ощепков, В.А. Спиридонов, А.А. Харлампиев, Е.М. 

Чумаков. Развитие Самбо в России. Национальные виды борьбы и их значение 9 

для развития самбо. Самбисты – герои Великой Отечественной войны. Успехи 

российских самбистов на международной арене. Место Самбо в системе 

физического воспитания.  

Основы техники и элементы Самбо 

Понятие о технике Самбо. Основные положения самбиста: стойка, 

положение лёжа. Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, 

блокирующие. Передвижения самбиста. Основные понятия о приёмах, защитах, 

комбинациях и контрприёмах. Терминология Самбо. Определение терминов. 

Виды тактической подготовки. Классификация и терминология борьбы самбо. 

Техническая подготовка борца и факторы, ее определяющие. 

Краткие сведения о физиологических основах тренировки 

Понятие о всестороннем и гармоничном развитии борца. Общая 

характеристика основных физических качеств человека (сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, ловкость). Понятие об общей и специальной 

физической подготовке. Специальная психическая подготовка и ее значение для 

занятий борьбой. Понятие о волевых качествах борца (целеустремленность, 

смелость и решительность, выдержка и самообладание, инициативность и 

самостоятельность, настойчивость и упорство).  



Правила соревнований, их организация и проведение 

Оборудование и инвентарь. Соревнования по борьбе, их цели и задачи. 

Виды соревнований: личные, лично-командные, командные. Система 

проведения соревнований: круговая система и система с выбыванием 

участников. Определение мест в личном, лично-командном, командном 

соревновании.  

               ПРАКТИЧЕСКИЙ КУРС 

Общеподготовительные упражнения 

Строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение строевых команд. 

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. 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 с помощью партнера. Упражнения для развития ловкости 

с партнером. 

Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, 

передвижение или перекатывание. 

Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладывание, 

выжимание, перекатывание, поднимание, переставление. 

Упражнения в положении на «борцовском мосту». 

Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без 

помощи ног. Прыжки вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками 

и ногами. Прыжки в стороны, вниз. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной 

к стенке. Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки 



одной рукой, двумя. Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). 

Упражнения с самбистским поясом (скакалкой). Прыжки на месте. Прыжки с 

вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него. Прыжки ноги врозь. 

Прыжки с поворотом таза. Прыжки, сгибая ноги коленями к груди. Прыжки с 

отведением голеней назад. Прыжки в приседе. Прыжки с поворотом на 90°, 

180°, 270°.  

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов 

акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Перекаты: 

вперед, назад, влево (вправо), звездный. 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. Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); 

медленный - вперед, назад; 

           Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий по 

акробатике в зале самбо. Использование различных средств для повышения 

эффективности обучения занимающихся акробатическим прыжкам. 

Специально-подготовительные упражнения 

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). 

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 подхватов. Упражнения для бросков 

через голову. Упражнения для бросков через спинуУпражнения для бросков 

прогибом. Падение назад с поворотом грудью к ковру. Бросок мяча через себя в 

падении назад (то же с попаданием в цель). Бросок манекена. 

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в 

положении лежа 

Упражнения для удержаний. «Выседы» в одну и прыжком переход в 

другую сторону. Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног по кругу. Все 

виды переворачивания партнера из положения упора или лежа. 



Для ухода от удержаний. Перевороты с «борцовского моста» забеганием. 

Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. Поворот со спины 

на живот: перекатом, через мост, переворотом через голову. Из положения лежа 

- махом ногами выйти в положение сидя. Жим штанги, гири в положении лежа. 

Упражнения специальной физической и психологической подготовки 

Система координационных и кондиционных упражнений самбиста 

Схватки на технику, на тактику. Схватки на развитие специальных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости). 

Схватки для развития морально-волевых качеств (смелости, настойчивости, 

выдержки, решительности, инициативности). 

Схватки без сопротивления с партнерами различного веса. Схватки с 

более сильным или слабым партнером. Игровые схватки. Продолжительные 

учебно-тренировочные схватки (10-20 мин). Схватки со сменой партнеров. 

Схватки с опережением. Схватки на гибкость в определенном исходном 

положении. Схватки на ловкость. Схватки на развитие волевых качеств: 

смелости, выдержки, инициативности, настойчивости, решительности и др. 

Основные упражнения для развития специальной силы: схватки с 

сильным противником, игровые схватки, схватки на броски с падением, 

выполнение приемов в направлении усилий противника, выполнение приемов в 

направлении движений противника, схватки на сохранение статического 

положения, дифференцирование. 

Упражнения для воспитания выносливости, быстроты, силы, ловкости, 

гибкости.  

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Личностные результаты освоения программы учебного курса на уровне 

начального общего образования достигаются в единстве учебной и 

воспитательной деятельности в соответствии с традиционными российскими 

социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в 

обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам 

самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней 

позиции личности. В результате изучения учебного курса на уровне начального 



общего образования у обучающегося будут сформированы следующие 

личностные результаты:  

Гражданско-патриотическое воспитание:  

-становление ценностного отношения к своей Родине - России; 

 -осознание своей этнокультурной и российской гражданской 

идентичности;  

-сопричастность к прошлому, настоящему и будущему своей страны и 

родного края;  

-уважение к своему и другим народам;  

-первоначальные представления о человеке как члене общества, о правах 

и ответственности, уважении и достоинстве человека, о нравственно-этических 

нормах поведения и правилах межличностных отношений. 

 Духовно-нравственное воспитание: 

 -признание индивидуальности каждого человека;  

-проявление сопереживания, уважения и доброжелательности; 

 -неприятие любых форм поведения, направленных на причинение 

физического и морального вреда другим людям.  

Эстетическое воспитание:  

-уважительное отношение и интерес к художественной культуре, 

восприимчивость к разным видам искусства, традициям и творчеству своего и 

других народов;  

-стремление к самовыражению в разных видах художественной 

деятельности.  

Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и 

эмоционального благополучия:  

-соблюдение правил здорового и безопасного (для себя и других людей) 

образа жизни в окружающей среде (в том числе информационной);  

-бережное отношение к физическому и психическому здоровью.  

Трудовое воспитание: 

 -осознание ценности труда в жизни человека и общества, ответственное 

потребление и бережное отношение к результатам труда, навыки участия в 

различных видах трудовой деятельности, интерес к различным профессиям.  

Экологическое воспитание: -бережное отношение к природе;  

-неприятие действий, приносящих ей вред.  

Ценности научного познания:  

-первоначальные представления о научной картине мира;  

-познавательные интересы, активность, инициативность, 

любознательность и самостоятельность в познании.  

Метапредметные результаты: В результате изучения учебного курса на 

уровне начального общего образования у обучающегося будут сформированы 

познавательные универсальные учебные действия, коммуникативные 

универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные 

действия, совместная деятельность.  



Овладение универсальными учебными познавательными действиями:  

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр 

древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 

анализировать влияние занятий самбо на воспитание положительных 

качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных 

привычек; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием 

режима дня и изменениями показателей работоспособности; 

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние 

здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и 

составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых 

нарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития 

физических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями 

основных систем организма; 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения 

техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и 

ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест 

занятий по самбо и правилами предупреждения травматизма. 

Овладение универсальными учебными коммуникативными 

действиями:  

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных 

источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, 

правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической 

подготовкой самбо; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их 

показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы 

занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте 

пульса и внешним признакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять 

фазы и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения; 

и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать 

эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения 

физических упражнений другими обучающимися, сравнивать её с эталонным 

образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» 

разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, 

анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их 

устранения. 

Овладение универсальными учебными регулятивными действиями:  



составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических 

упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять особенности 

их воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с 

помощью процедур контроля и функциональных проб; 

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы 

упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные 

упражнения; 

активно взаимодействовать в условиях соревновательной и игровой 

деятельности, ориентироваться на указания учителя и правила игры при 

возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право 

и право других на ошибку, право на её совместное исправление; 

разучивать и выполнять технические действия самбо, активно 

взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, 

терпимо относится к ошибкам соперников; 

организовывать оказание первой помощи при травмах вовремя 

самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в 

зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

Предметные результаты:  

 

К концу обучения в 10-11 классе обучающийся научится: 

выполнять требования безопасности на занятиях по самбо, на 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях активного 

отдыха и досуга; 

характеризовать гигиеническое значение водных процедур (умывание, 

обтирание, обливание, душ, баня, купание); 

  выполнять передвижения, строевой шаг, походный (обычный) шаг, 

движение бегом, перемена направления фронта захождением плечом; 

выполнять упражнения с отягощением весом собственного тела для 

воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, 

выносливости; 

выполнять упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, 

повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, 

отжимание лежа на спине, в положении на «борцовском мосту»; 

выполнять сложные акробатические элементы и приемы страховки из 

разных исходных положений; 

выполнять активные и пассивные защиты от переворачивания; 

          выполнять переднюю и заднюю подножку с захватом руки и туловища; 

          выполнять броски и удержания из различных исходных положений. 

 

 

 

 



 

Тематическое планирование 

 

10-11 класс 

№ 

п/п 
Тема занятий Теория Практика Всего 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1 
Теоретическая подготовка 

2  2 
https://resh.edu.ru 

/subject/9/1/ 

2 

Общая физическая 

подготовка  8 8 

https://resh.edu.ru 

/subject/lesson/61 

32/start/190732/ 

3 

Специальная физическая 

подготовка  11 11 

http://www.samb 

o.spb.ru/tehnic/str 

ahov/bok_4.htm 

4 
Технико – тактическая 

подготовка 
 12 12 

https://sport.wikir 

eading.ru/5300 

5 Соревнования  1 1  

Всего  2 32 34  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


