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Пояснительная записка курса внеурочной деятельности «Самбо». 

Курс внеурочной деятельности «Самбо» является частью рабочей программы по физической 

культуре и реализуется в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого в рамках 

инвариантной части учебного плана внеурочной деятельности в 10 и 11 классах (по 34 часа); 

Планируемые результаты 

При изучении модуля «Самбо» на уровне среднего общего образования у обучающихся будут 

сформированы следующие личностные результаты: 

чувства патриотизма, ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, 

уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, традиций и развития самбо в современном обществе, в Российской 

Федерации, в регионе; 

основы саморазвития и самовоспитания через ценности, традиции и идеалы вида спорта самбо, 

через личности, достигшие социального и профессионально успеха, через достижения великих 

спортсменов на мировых аренах спорта, через героизм, храбрость и подвиги самбистов, 

проявленные в период боевых действий; 

основные нормы морали, духовно-нравственной культуры и ценностного отношения к 

физической культуре и спорту, а именно самбо как неотъемлемой части общечеловеческой 

культуры; 

толерантное сознание и поведение, способность коммуницировать, достигать взаимопонимания 

с собеседником, находить общие цели и сотрудничать для их достижения в учебной, бытовой и 

соревновательной деятельности; 

навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в учебной, 

бытовой, досуговой и соревновательной деятельности, судейской практики, способность к 

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности средствами самбо; 

осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных 

планов средствами самбо как условие успешной профессиональной, спортивной и общественной 

деятельности; 

реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных 

привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков, умение оказывать первую помощь. 

При изучении модуля «Самбо» на уровне среднего общего образования у обучающихся будут 

сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках физкультурно-

спортивной деятельности, выбирать успешную стратегию и тактику в различных ситуациях, 

осуществлять, контролировать и корректировать учебную, бытовую и соревновательную 

деятельность по самбо; 

умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, бытовой и 

соревновательной деятельности, судейской практики, учитывать позиции других участников 

деятельности; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию и тактику 

поведения в учебной, бытовой, соревновательной и досуговой деятельности, судейской практики с 

учётом гражданских и нравственных ценностей; 

способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, умение 

ориентироваться в различных источниках информации с соблюдением правовых и этических норм, 

норм информационной безопасности; 

При изучении модуля «Самбо» на уровне среднего общего образования у обучающихся будут 

сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории и современного развития самбо, его наследие, традиции традиций, движение в 

мире, в Российской Федерации, в регионе, легендарных отечественных и зарубежных самбистов, 

тренеров, научных деятелей и функционеров, принесших славу российскому и мировому самбо; 

характеристика роли и основных функций главных организаций и федераций (международных, 

российских, региональных), осуществляющих управление самбо; 

умение анализировать результаты соревнований по самбо, входящих в официальный календарь 

соревнований (международный, всероссийский, региональный); 

понимание роли занятий самбо как средства укрепления здоровья, повышения функциональных 



возможностей основных систем организма и развития физических качеств, характеристика 

способов повышения основных систем организма и развития физических качеств, а также его 

прикладное значение; 

использование навыков: организации и проведения самостоятельных занятий по самбо, 

составления индивидуальных планов, включая способы самостоятельного освоения двигательных 

действий, подбор подводящих, подготовительных и специальных упражнений, самоконтроля в 

учебной и соревновательной деятельности, применение средств восстановления организма после 

физической нагрузки на занятиях самбо в учебной и соревновательной деятельности; 

знание и применение основ формирования сбалансированного питания самбиста; 

составление, подбор и выполнение специальных упражнений по самбо с учетом их 

классификации для составления комплексов, в том числе индивидуальных, различной 

направленности; 

использование правил подбора физических упражнений для развития физических качеств 

самбиста, специально-подготовительных упражнений, формирующих двигательные умения и 

навыки технических и тактических действий самбиста, определение их эффективность; 

знание техники выполнения и демонстрация правильной техники и выполнения упражнения 

для развития физических качеств самбиста, умение выявлять и устранять ошибки при выполнении 

упражнений; 

классификация техники и тактики самбо, владение и применение технических и тактических 

элементов в период тренировочных поединков и соревнованиях; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих двигательные умения и 

навыки технических и тактических действий самбиста; 

демонстрация технических действий по самбо и самозащите; 

осуществление соревновательной деятельности в соответствии с официальными правилами 

самбо и судейской практики; 

определение признаков положительного влияния занятий самбо на укрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

соблюдение требований безопасности при организации занятий самбо, знание правил оказания 

первой помощи при травмах и ушибах во время занятий физическими упражнениями, и самбо в 

частности; 

использование занятий самбо для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

проведение тестирования уровня физической подготовленности самбистов, характеристика 

основных показателей развития физических качеств и состояния здоровья, сравнение своих 

результатов выполнения контрольных упражнений с эталонными результатами; 

ведение дневника самбиста по физкультурной деятельности, включая оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленностью, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

способность проводить самостоятельные занятия по самбо по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, асоциального и 

созависимого поведения, знание понятий «допинг» и «антидопинг». 

Содержание модуля «Самбо». 

1) Знания о самбо. 

Современный этап развития самбо в России за рубежом. 

Роль личности в истории самбо. Последователи и легенды самбо. 

Роль самбо в ведении боевых действий в период локальных войн. Героизация подвигов 

самбистов. 

Роль основных организации, федерации (международные, российские), осуществляющих 

управление самбо в развитии вида спорта. 

Правила самбо (спортивное, боевое, пляжное, демо). 

Социальная и личностная успешность самбистов на примере известных личностей. 

Правила проведения соревнований по самбо. Судейская коллегия, функциональные 

обязанности судей, основные жесты судей. Словарь терминов и определений по самбо.  



Занятия самбо как средство укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей 

основных систем организма. Сведения о физических качествах, необходимых самбисту и способах 

их развития. Значение занятий самбо на формирование положительных качеств личности человека. 

Дневник самбиста (планирование, самоанализ, самоконтроль). 

Основные средства и методы обучения технике и тактике самбо. Основы прикладного самбо и 

его значение.  

Антидопинговые правила и программы в самбо. 

Правила поведения в экстремальных жизненных ситуациях. 

Оказание первой доврачебной помощи на занятиях самбо и в бытовой деятельности. 

Этические нормы и правила поведения самбиста, техника безопасности при занятиях самбо. 

2) Способы самостоятельной деятельности. 

Правила безопасного, правомерного поведения во время соревнований по самбо в качестве 

зрителя или болельщика. 

Организация и проведение самостоятельных занятий по самбо. Составление планов и 

самостоятельное проведение занятий по самбо. 

Способы самостоятельного освоения двигательных действий, подбор подводящих, 

подготовительных и специальных упражнений. 

Самоконтроль и его роль в учебной и соревновательной деятельности. Первые внешние 

признаки утомления. Средства восстановления организма после физической нагрузки. Правильное 

сбалансированное питание самбиста. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной экипировке для занятий самбо. Правила 

ухода за спортивным инвентарем и оборудованием. 

Судейство простейших спортивных соревнований по самбо в качестве судьи или помощника 

судьи.  

Характерные травмы во время занятий самбо и мероприятия по их предупреждению. Причины 

возникновения ошибок при выполнении технических приёмов самбо.  

Классификация физических упражнений: подготовительные, общеразвивающие, специальные 

и корригирующие. Составление индивидуальных комплексов упражнений различной 

направленности.  

Способы и методы профилактики пагубных привычек, асоциального и созависимого поведения. 

Антидопинговое поведение. 

Тестирование уровня физической подготовленности в самбо. 

3) Физическое совершенствование. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, гибкости, силы, 

выносливости, быстроты и скоростных способностей). 

Комплексы упражнений, формирующие двигательные умения и навыки самбиста:  

общеподготовительные упражнения (ОРУ, упражнения со снарядами, на снарядах из других 

видов спорта (легкая и тяжелая атлетика, гимнастика); 

специально-подготовительные упражнения (имитационные, в том числе прыжковые, 

упражнения на специальных тренажерах, модернизированные спортивные игры (элементы 

баскетбола, гандбола, футбола, регби), проводимые с учетом специализации самбо, основные 

соревновательные упражнения.  

Комплексы специально-подготовительных упражнений для выполнения основных технических 

элементов самбо (в парах, в тройках, в группах). 

Индивидуальные технические действия выполнения приёмов самостраховки при падении на 

спину прыжком, при падении вперёд на бок кувырком, при падении вперед на руки прыжком, в том 

числе в усложнённых условиях: в движении, с повышением высоты падений, на точность 

приземления, с ограничением возможностей (без рук, со связанными ногами и иные) и на твёрдом 

покрытии (деревянный или синтетический пол спортивного зала). 

Технико – тактические основы самбо: стойки, дистанции, захваты, перемещения. 

Технические действия самбо в положении стоя: бросок задняя подножка, бросок захватом ноги, 

бросок задняя подножка с захватом ноги, бросок через бедро, бросок через спину, бросок передняя 

подножка, бросок боковая подсечка, бросок захватом шеи и руки через голову упором голенью в 

живот, бросок зацепом голенью изнутри, бросок подхвата под две ноги.  

Технические действия самбо в положении лёжа:  

варианты удержаний и переворачиваний, рычаг локтя от удержания сбоку, перегибая руку через 



бедро;  

узел плеча ногой от удержания сбоку;  

рычаг руки противнику, лежащему на груди (рычаг плеча, рычаг локтя);  

рычаг локтя захватом руки между ног;  

ущемление ахиллова сухожилия при различных взаиморасположениях соперников. 

Технические действия приёмов самозащиты – освобождение от захватов в стойке и положении 

лёжа: 

от захватов одной рукой – спереди, сзади, сбоку – руки, рукава, отворота одежды;  

от захватов двумя руками – спереди, сзади, сбоку – руки, рук, рукавов, отворотов одежды, ног;  

от обхватов туловища спереди и сзади, с руками и без рук;  

от захватов за шею (попыток удушений) пальцами рук, плечом и предплечьем, поясом – 

спереди, сзади, сбоку; 

Тактическая подготовка. Игры-задания. Схватки по заданию в парах и группах занимающихся. 

Моделирование ситуаций самозащиты 

Содержание модуля «Самбо» направлено на достижение обучающимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов обучения. 

Тематическое планирование 

10-11 КЛАССОВ 

№. 

раздела, 

модуля 

темы общее 

кол-во 

часов 

Классы 

10 11 

 Знания о самбо 2 1 1 

 Способы самостоятельной деятельности 6 3 3 

 Физическое совершенствование 60 30 30 

 Всего 68 34 34 
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