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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  
Курс внеурочной деятельности «Самбо» является частью рабочей программы по физической 

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

счёт части учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из перечня, 

предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, учебные модули по выбору 

обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающие удовлетворение различных интересов обучающихся (при организации и 

проведении уроков физической культуры с 3-х часовой недельной нагрузкой рекомендуемый объём в 

5, 6, 7, 8– по 34 часа), и в рамках инвариантной части учебного плана внеурочной деятельности в 9 

классе (по 34 часа). 

 

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Планируемые результаты 

Содержание модуля по самбо направлено на достижение обучающимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов обучения.  

Личностные результаты  

При изучении модуля по самбо на уровне основного общего образования у обучающихся будут 

сформированы следующие личностные результаты:  

чувства патриотизма, уважения к Отечеству через знание истории и современного состояния 

развития самбо;  

готовность обучающихся к саморазвитию и самообразованию, мотивации и осознанному выбору 

индивидуальной траектории образования средствами самбо, профессиональных предпочтений в 

области физической культуры и спорта, основы нравственного поведения, проявление положительных 

качеств личности, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам, решение 

проблем в процессе занятий самбо;  

ценностные ориентиры здорового и безопасного образа жизни, усвоение правил безопасного 

поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных ситуациях при 

занятии самбо;  

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к сверстникам и педагогам.  

Метапредметные результаты  
При изучении модуля по самбо на уровне основного общего образования у обучающихся будут 

сформированы следующие метапредметные результаты:  

умение самостоятельно определять цели и задачи своего обучения средствами самбо, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности в физкультурно-спортивном направлении;  

умение планировать пути достижения целей с учетом наиболее эффективных способов решения 

задач средствами самбо в учебной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, соотносить 

двигательные действия с планируемыми результатами в самбо, определять и корректировать способы 

действий в рамках предложенных условий, умение владеть основами самоконтроля, самооценки, 

выявлять, анализировать и находить способы устранения ошибок при выполнении технических и 

тактических действий самбо;  

умение применять на практике прикладные действия самбо (самостраховка, самозащита) в 

экстремальных жизненных условиях;  

умение организовывать совместную деятельность с учителем и сверстниками, работать 

индивидуально и в группе, формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение, соблюдать 

нормы информационной избирательности, этики и этикета.  

Предметные результаты  

При изучении модуля по самбо на уровне основного общего образования у обучающихся будут 

сформированы следующие предметные результаты: 

понимание значения самбо как средства повышения функциональных возможностей основных 

систем организма и укрепления здоровья человека, роли самбо в направлениях: физическая культура, 

спорт, здоровье, безопасность, укрепление международных связей, достижений выдающихся 

отечественных самбистов, их вклад в развитие самбо;  



знания о самбо как национальном достоянии России, зародившемся в СССР, имеющим богатое 

наследие и традиции, имеющим важное прикладное значение для человека; 

умение характеризовать направления самбо (спортивное, боевое, пляжное, демо) и основные 

термины самбо (подсечка, бросок, подножка, подсад, рычаг, удержание, узел, болевой, приём, стойка, 

техника, дистанция, захват);  

освоение прикладного направления самбо, демонстрация основных способов самозащиты и 

самостраховки; умение осуществлять самоконтроль за физической нагрузкой в процессе занятий 

самбо, применять средства восстановления организма после физической нагрузки;  

знание и выполнение тестовых упражнений по физической и технической подготовленности. 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Знания о самбо. 

История развития самбо на малой родине, в стране и мире. 

Роль личности в истории самбо. Последователи и легенды самбо. 

Роль самбо в ведении боевых действий. Героизация подвигов. 

Главные организации и федерации (международные, российские), осуществляющие управление 

самбо. 

Характеристика направлений и правила самбо (спортивное, боевое, пляжное, демо). 

Социальная и личностная успешность выдающихся спортсменов – самбистов. 

Основные правила проведения соревнований по самбо. Судейская коллегия, обслуживающая 

соревнования по самбо (основные функции). 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 спортсмена (самонаблюдение, краткосрочное и долгосрочное планирования, решение 

поставленных задач). 

Питьевой режим. Роль витаминов и микроэлементов в функционировании иммунной системы. 

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. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Самоконтроль во время занятий самбо и при выполнении самостоятельных заданий. Первые 

внешние признаки утомления. Средства восстановления организма после физической нагрузки.  

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

Правильное сбалансированное питание самбиста. 

Индивидуальные комплексы упражнений, включающих общеразвивающие, специальные и 

имитационные упражнения, упражнения для изучения технических элементов самбо и их 

совершенствования. Самостоятельное освоение двигательных действий.  

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.  

Тестирование уровня физической подготовленности в самбо.  

Физическое совершенствование. 

Комплексы общеразвивающих, специальных и имитационных упражнений. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств, характерных для самбо.  

Подвижные игры с элементами самбо: игры, включающие элемент соревнования и не имеющие 

сюжета, игры сюжетного характера, командные игры, игры с элементами прикладного самбо. 

Специально-подготовительные упражнения самбо. 

Приёмы самостраховки: 

на спину через партнёра, стоящего в упоре на коленях и предплечьях; 

на спину через партнёра, стоящего в упоре на коленях и руках; 



на бок перекатом через партнёра, стоящего в упоре на коленях и предплечьях, на бок через партнёра, 

стоящего в упоре на коленях и руках; 

на бок кувырком через партнёра, стоящего в упоре на коленях и предплечьях; 

на бок через партнёра, стоящего в упоре на коленях и руках; 

на бок кувырком, выполняемые прыжком через руку партнёра в стойке;  

на бок кувырком в движении, выполняя кувырок-полёт через партнёра, лежащего на ковре или 

стоящего боком; 

вперёд на руки при падении на ковер спиной с вращением вокруг продольной оси, из стойки на 

руках; 

на руки прыжком, то же прыжком назад, на спину прыжком.  

Специально-подготовительные упражнения для бросков: зацепов, подхватов, через голову, через 

спину, через бедро.  

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

Технические действия самбо в положении стоя: выведение из равновесия толчком, скручиванием, 

захватом руки и одноименной голени изнутри, методом задней подножки, методом задней подножки 

с захватом ноги, методом передней подножки, боковой подсечки, захватом шеи и руки через голову 

упором голенью в живот, методом зацепа голенью изнутри, методом подхвата под две ноги, через 

спину, через бедро. 

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. 

Основы самозащиты. Освобождение от захватов: в области запястья, предплечья, плеча, за одежду. 

От обхватов: туловища сзади, спереди, с руками, без рук. 

Тактическая подготовка. Игры-задания. Учебные схватки по заданию.  

Тестовые упражнения по физической и технической подготовленности в самбо. Участие в 

соревновательной деятельности. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

В таблице  представлено тематическое планирование с определением основных видов учебной и 

воспитательной деятельности обучающихся.  

В графе основные направления воспитательной деятельности указаны только номера этих 

направлений через запятую, реализуемых на уроках каждой темы:  

1 - Патриотическое воспитание  

2 - Гражданское воспитание  

3 - Духовно-нравственное воспитание  

4 - Эстетическое воспитание  

5 - Ценности научного познания  

6 - Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального благополучия  

7 - Экологическое воспитание  

8 - Трудовое воспитания  

Общее количество часов за один год обучения (9 классы) из расчета 1 час в неделю - 34 ч. 

  



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ И ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Содержание курса   Темы  Кол-во часов Основные виды деятельности 

обучающихся 

Основные 

направле-

ния 

воспита-

тельной 

деятель-

ности 

 

 

 Самбо – 34ч 34   

Специально - 

подготовительные 

упражнения Самбо  

 

 

 

Приёмы 

самостраховки  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТБ и страховка во время занятий единоборствами. 

Захваты.  

Перекаты в группировке: вперёд - назад, влево -

вправо, по кругу.  

Группировка при перекате назад из седа, из упора 

присев, из полуприседа, из основной стойки. 

Самостраховка:  

-на спину перекатом через партнера.  

Варьирование сложности выполнения упражнения 

изменяя высоту препятствия(партнер располагается 

в седе на пятках и в упоре на предплечьях, манекен, 

шест и др), 

- перекатом через партнёра, находящегося в упоре 

на коленях и руках  

- на бок, выполняемая прыжком через руку 

партнера, стоящего в стойке.  

- на бок кувырком в движении, выполняя кувырок -

полет через партнера, лежащего на ковре или 

стоящего боком.  

- при падении на ковер спиной из основной стойки с 

вращением вокруг продольной оси и приземлением 

на руки.  

- вперёд на руки из стойки на руках.  

1 

 

 

 

 

2 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

Уметь технически правильно выполнять 

падение на спину перекатом через партнера. 

Знать и уметь варьировать сложность 

выполнения упражнений, изменяя высоту 

препятствия. Уметь характеризовать и 

технически правильно выполнятьразличные 

виды самостраховки. Уметь технически 

правильно выполнять изучаемые техники 

самостраховки. Выполнять на занятиях 

самостоятельную деятельность по 

закреплению техник самостраховки с учётом 

требований еёбезопасности Демонстрировать 

технику выполняемых упражнений с 

соблюдением этических норм и основных 

правил Уметь контролировать 

функционально - эмоциональное со - стояние 

организма назанятиях Знать назначение 

общей и специальной физической 

подготовки и уметь качественно выполнять 

упражнения с учетом поставленных задач на 

занятии Выполнять самооценку выполнения 

специальных упражнений, корректировать с 

учетом допущенныхошибок. Выполнять 

5,6 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

5,6 

 

5,6 

 



 

 

 

Специально - 

подготовительные 

упражнения:  

- для бросков  

- для зацепов 

 

  

- для подхватов.  

 

 

 

- для бросков через 

голову. 

 

 

 

 

 

- для бросков через 

спину (через бедро). 

 

 

 

 

 

 

  

Техническая 

подготовка 

 

- вперёд на руки прыжком.  

Падения на руки прыжком назад - на спину 

прыжком.  

Выведение из равновесия, захватом ног, передняя и 

задняя подножки, подсечки.  

 

Ходьба на внутреннем крае стопы.  

«Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, 

ножку стола или стула.  

Имитация зацепа без партнера (то же с партнером). 

Махи ногой назад с наклоном, то же с кувырком 

вперед через плечо.  

Имитация подхвата (без партнера и с партнером). 

Имитация подхвата с манекеном(стулом).  

Кувырок назад из положения стоя на одной ноге. В 

положении лежа на спине – поднимать манекен 

ногой, то же перебрасывать манекен через себя.  

С партнером в положении лежа на спине поднимать 

и опускать ногой (с захватом за руки, шею). 

Кувырок назад с мячом в руках - выталкивать мяч 

через себя в момент кувырка 

 Поворот кругом со скрещиванием ног, тоже 

перешагивая через свою ногу. 

У гимнастической стенки с захватом рейки на 

уровне головы - поворот спиной к стене до касания 

ягодицами.  

Имитация броска через спину с палкой (подбивая 

тазом, ягодицами, боком).  

Переноска партнера на бедре (спине). Подбив тазом, 

спиной, боком.  

Броски.  

Выведение из равновесия: толчком, скручиванием. 

Бросок захватом руки и одноименной голени 
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большой объем сложнокоординационных 

специально - подготовительных упражнений 

с использованием различных средств. Уметь 

сопоставлять технические движения с 

движениями, встречающимися в 

повседневной жизни. Знать терминологию 

изучаемых приёмов Самбо, сопоставлятьс 

изучаемым материалом на практических 

занятиях Знать и уметь выполнять 

выведениеиз равновесия: толчком, 

скручиванием. Знать и уметь выполнять 

вариантызадней подножки. Знать и уметь 

выполнять переднююподножку. Знать и 

уметь выполнять боковуюподсечку. Знать и 

уметь выполнять бросок через голову 

упором голенью в живот захватом шеи и 

руки.Знать и уметь выполнять зацеп 

голенью. Знать и уметь выполнять 

подхватпод две ноги. Знать и уметь 

выполнять бросок через спину и через бедро. 

Знать и уметь выполнять приёмы Самбо в 

положениилёжа: удержания, 

переворачивания, болевые приёмы наруки и 

на ноги. Уметь применять изученные 

приёмы адекватно возникающей тактической 

ситуации, конструировать комбинации из 

различных групп приёмов. 

Мотивированность к занятиям Самбо. Уметь 

применять приобретённые технические 

навыки в играх -заданиях и тренировочных 

схватках. 
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Приёмы Самбо в 

положении лёжа. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

изнутри: выполнение на партнере, стоящем на 

колене; партнеру, встающему с колена (с 

помощью); в стойке (с помощью).  

Задняя подножка.  

Задняя подножка, выполняемая партнеру, стоящему 

на одном колене. Задняя подножка захватом руки и 

туловища партнера.  

Бросок задняя подножка с захватом ноги.  

Передняя подножка.  

Передняя подножка, выполняемая партнеру, 

стоящему на одном колене.  

Передняя подножка захватом руки и туловища 

партнера.  

Боковая подсечка под выставленную ногу: 

выполнение подсечки партнеру, стоящему на 

колене; выполнение подсечки партнеру, 

скрестившему ноги; выполнение подсечки партнеру 

в стойке.  

Бросок через голову упором голенью в живот 

захватом шеи и руки.  

Зацеп голенью изнутри.  

Подхват под две ноги.  

Подхват под две ноги, выполняемый партнеру, 

стоящему на одном колене.  

Подхват под две ноги захватом руки и туловища 

партнера.  

Бросок через спину.  

Бросок через бедро.  

Болевой прием: 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).  
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Тактическая 

подготовка. Игры -

задания.  

 

 

 

 

 

 

 

 

ВФСК «ГТО» 

Болевой прием: рычаг локтя захватом руки между 

ног.  

Ущемление ахиллова сухожилия при различных 

взаиморасположениях соперников.  

Подвижные игры: «поймай «лягушку», 

«фехтование», «выталкивание в приседе», 

«выталкивание спиной», «вытолкни из круга», 

«перетягивание через черту», «бой петухов», 

«подвижный ринг», «перетягивание каната», 

«разведчики и часовые», «наступление», «волк во 

рву», «третийлишний с сопротивлением», 

«соревнование тачек», «армрестлинг», «цыганская 

борьба» (на ногах), «скакалки -подсекалки», 

«поединок с шестом», «сильная хватка», «борьба за 

палку»  

Тренировочные схватки по заданию. 

Тренировочные схватки по заданию. 
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