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Пояснительная записка 

 Дополнительная общеобразовательная развивающая программа «Самбо» имеет физкультурно-спортивную 

направленность с общекультурным уровнем освоения. Программа рассчитана на 136 часов в год (3 часа в неделю) и 

реализуется в течение 42 учебных недель. 

1. Планируемые результаты 

1. Патриотического воспитания: осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и 

многоконфессиональном обществе; знание Гимна России, Кубани и традиций его исполнения, уважение символов 

республик Российской Федерации и других стран мира; ценностное отношение к достижениям своей Родины - России и 

сохранение спортивных традиций своего края; знание достижений отечественных спортсменов, их вклада в мировой 

спортивную культуру; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и 

ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр; сознания чувства 

ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой 

Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России. 

2. Гражданского воспитания: готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, уважение 

прав, свобод и законных интересов других людей; активное участие в жизни семьи, организации, местного сообщества, 

родного края, страны; неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; понимание роли различных социальных 

институтов в жизни человека; знание и понимание роли государства в противодействии основным вызовам современности: 

терроризму, экстремизму, незаконному распространению наркотических средств, неприятие любых форм экстремизма, 

дискриминации, формирование веротерпимости, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его 

мнению, развитие способности к конструктивному диалогу с другими людьми; готовность к разнообразной совместной 

деятельности, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном самоуправлении; 

готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтёрство, помощь людям, нуждающимся в ней); активное 

участие в физкультурно- оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях образовательной организации, района, 

родного края, страны как в качестве участника, так и в качестве судьи, волонтера.  

3. Духовно-нравственного воспитания: ориентация на моральные ценности и основные нормы, нравственных, 

духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России; придерживаться социальных норм, правил 

поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах; осознание ценности духовно-нравственной 

культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры; пропагандировать и поощрять этические нормы организации честной, справедливой игры в 

спорте, что исключает акты насилия, обмана, использования запрещенных стимуляторов (допингов), а также любых форм 
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эксплуатации в попытке добиться победы; повышение духовно-нравственного поведения, связанного с проявлением в 

спорте таких общечеловеческих моральных ценностей, как честность, справедливость, 

4. Эстетического воспитания: формирование эстетического и этического сознания через освоение культуры 

движения и культуры тела; понимание ценности здорового и безопасного образа жизни; формирование гармоничной 

личности, развитие способности воспринимать, ценить и создавать прекрасное в повседневной жизни; осознание важности 

физической культуры и спорта как средства коммуникации и самовыражения. 

5. Ценности научного познания: ориентация в деятельности на современную систему научных представлений об 

основных закономерностях развития человека, природы и общества, взаимосвязях человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и читательской культурой как средством познания мира; овладение основными навыками 

исследовательской деятельности в области физической культуры и спорта; использование доступного объема специальной 

терминологии. 

6. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; ответственное отношение к своему здоровью и установка на здоровый образ жизни 

(здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и психического здоровья; соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного 

поведения в интернет-среде; способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся социальным, 

информационным и природным условиям, в том числе осмысляя собственный опыт и выстраивая дальнейшие цели; 

умение принимать себя и других, не осуждая; умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение 

управлять собственным эмоциональным состоянием; сформированность навыка рефлексии, признание своего права на 

ошибку и такого же права другого человека. 

7.Трудового воспитания: установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи, Организации, 

города, края) технологической и социальной направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно 

выполнять такого рода деятельность; интерес к практическому изучению профессий и труда спортивной индустрии; 

осознание важности обучения на протяжении всей жизни для успешной профессиональной деятельности и развитие 

необходимых умений для этого; готовность адаптироваться в профессиональной среде; уважение к труду и результатам 

трудовой деятельности; осознанный выбор и построение индивидуальной траектории образования и жизненных планов с 

учетом личных и общественных интересов и потребностей.  

8. Экологического воспитания: экологически целесообразного отношения к природе как источнику жизни на Земле, 

основе её существования, понимания ценности здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и психическому здоровью, осознания ценности соблюдения правил безопасного поведения при 
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использовании спортивного инвентаря и оборудования в спортивных залах и на открытых спортивных площадках; 

способности применять знания, получаемые при изучении предмета «Физическая культура», для решения задач, связанных 

с окружающей природной средой, повышения уровня экологической культуры, осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их решения посредством участия в экологических проектах сферы физической культуры и 

спорта.  

Предметные. Выпускник научится:  

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать 

основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, 

гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 

- раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий 

физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных 

действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и 

формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и 

формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций; 

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, 

подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

- классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их 

последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 
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- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, 

выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными 

стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его 

работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

- выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

- выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования 

их в процессе прохождения тренировочных дистанций; выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

- выполнять основные технические действия самбо; 

- выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного 

олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших 

славу российскому спорту; 

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать 

связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных 

занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и 

туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 
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- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

- выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений 

в показателях здоровья; 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

- выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

- выполнять технические и тактические действия самбо в учебной схватке; 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия (скорость, сила,  

амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие)  и 

универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 

объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых 

информационных объектах; 

2. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и видов деятельности 

Основы знаний. Здоровый образ жизни человека. Основы формирования культуры тела, культуры движений, 

культуры здоровья. Роль и значение занятий физической культурой в формировании личности. Общие представления об 

оздоровительных системах физического воспитания.  Активный отдых и формы его организации средствами физической 
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культуры. Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности 

и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. Общие представления о 

работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в 

режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, 

планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), 

самомассаж, релаксация (общие представления). История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. 

Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их 

становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. 

Зарождение борьбы Самбо в России. Самбо во время Великой Отечественной Войны. Самбо и ее лучшие представители. 

Развитие Самбо в России. Успехи российских самбистов на международной арене. Понятие общей и специальной 

физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. Техника двигательных действий (физических 

упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Правила составления занятий 

и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов 

физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи. Нормы этического общения и 

коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. Правила спортивных соревнований и их 

назначение (на примере одного из видов спорта). 

Способы физкультурной деятельности. 

Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки. Составление и 

проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и 

развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта). Наблюдения за режимами физической нагрузки во 

время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической 

подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере одного из видов спорта).  

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или 

помощника судьи). Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, 

профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, 

физического развития и физической подготовленности). Составление и проведение индивидуальных занятий 
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физическими упражнениями на развитие основных систем организма. Контроль физической нагрузки и ее 

регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, 

самочувствию). Проведение утренней зарядки и физкультурных пауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, 

простейших способов и приемов самомассажа и релаксации. Составление и проведение самостоятельных занятий по 

видам испытаний и самоподготовки к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО». 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, 

ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной 

работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и 

аэробики. Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские 

показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой 

системы и т.п.). Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег 

(ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения). Физические 

упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием 

разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелезания, передвижения в висе и упоре, передвижения с 

грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре. Составление и выполнение индивидуальных комплексов по 

коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом 

индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности). Составление и 

проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма. Контроль 

физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных 

сокращений, внешним признакам, самочувствию). Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий 

оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации. 

Спортивно-оздоровительная деятельность  

Раздел «Гимнастика».  
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Освоение акробатических упражнений и комбинаций (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, 

перевороты). Освоение гимнастических упражнений и комбинаций на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, 

перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание 

по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, аэробные движения.  

Раздел «Самбо».  

Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приёмы самостраховки:  на спину через партнера; на бок, 

выполняемый прыжком через руку партнера, стоящего в стойке; на бок кувырком в движении, выполняя кувырок-полет 

через партнера, 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, тоже прыжком назад; на спину прыжком.  

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

бедро.  

Техническая подготовка. Ознакомление и разучивание бросков Самбо: выведение из равновесия: толчком, 

скручиванием; захватом руки и одноименной голени изнутри; задней подножки; задней подножки с захватом ноги;  

передней подножки; боковой подсечки; через голову упором голенью в живот захватом шеи и руки; зацепа голенью 

изнутри; подхвата под две ноги; через спину; через бедро.  

Повторение ранее изученных приёмов Самбо в положении лёжа: удержаний и переворачиваний. Ознакомление и 

разучивание приёмов Самбо в положении лёжа: рычага локтя от удержания сбоку, перегибая руку через бедро; узла 

плеча ногой от удержания сбоку; рычага руки противнику, лежащему на груди (рычаг плеча, рычаг локтя); рычага локтя 

захватом руки между ног; ущемления ахиллова сухожилия при различных взаиморасположениях соперников. 

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

3. Тематическое планирование, в том числе с учетом программы воспитания указанием количества часов, 

отводимых на освоение каждой темы 

  

№ Наименование разделов, блоков, тем 
Всего  

часов 

Количество 

 часов 

Характеристика деятельности 

обучающихся 

Основные направления 

воспитательной 

деятельности 
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Аудитор 

ные 

Внеауди 

торные 

 

 Раздел 1. Основы знаний 8 8  Знать и уметь презентовать 

успехи выдающихся 

отечественных спортсменов-

олимпийцев, и олимпийском 

движении в целом. 

Знать и понимать историю 

зарождения и современное развитие 

борьбы Самбо в России. Знать и 

понимать значимость Самбо в период 

Великой Отечественной войны. 

Идентифицировать наивысшие 

достижения самбистов как успех 

России на международной арене. 

 

Гражданское воспитание. 

1 Олимпийское движение в России, выдающиеся 

успехи отечественных спортсменов. Общие 

представления об оздоровительных системах 

физического воспитания. 

Зарождение борьбы Самбо в России. Самбо во время 

Великой Отечественной Войны. Самбо и ее лучшие 

представители. Развитие Самбо в России. Успехи 

российских самбистов на международной арене. 

Физические качества и их связь с физической 

подготовленностью человека. Классификация 

гимнастических упражнений и их значение для 

здоровья и развития человека. Страховка и помощь во 

время занятий. Техника безопасности и профилактики 

травматизма на занятиях по изучению гимнастики и 

Самбо. Понятие о технике Самбо. Анализ техники 

физических упражнений, их освоение и выполнение 

по показу, объяснению и описанию. 

 8  Приобщение детей к 

культурному наследию  

 Популяризация научных 

знаний среди детей 

 Раздел 2. Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности 

4 4    

       

 Составление и выполнение индивидуальных 

комплексов по коррекции осанки и 

телосложения, профилактики плоскостопия, 

адаптивной физической культуре (с учетом 

индивидуальных показаний здоровья, 

физического развития и физической 

подготовленности). Составление и проведение 

индивидуальных занятий физическими 

упражнениями на развитие основных систем 

 2 2 Уметь составлять и выполнять в 

повседневной жизни комплексы 

упражнений оздоровительной 

направленности. 

 

 

Выполнять контроль физической 

нагрузки и ее регулирование во 

время занятий физической 

 

Гражданское воспитание. 

Приобщение детей к 

культурному наследию  

 Популяризация научных 

знаний среди детей 

Физического воспитания, 

формирования культуры 

здоровья и 
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организма. Контроль физической нагрузки и ее 

регулирование во время занятий физическими 

упражнениями (по частоте сердечных 

сокращений, внешним признакам, 

самочувствию). Составление и проведение 

самостоятельных занятий по видам испытаний и 

самоподготовке к сдаче норм ВФСК «ГТО». 

культурой и спортом 

Уметь составлять, планировать и 

выполнять самостоятельные занятия 

по видам испытаний и 

самоподготовке к сдаче норм ВФСК 

«ГТО». 

эмоционального 

благополучия 

 Раздел 3. Физическое совершенствование   4  4   

 Комплексы упражнений для оздоровительных 

форм занятий физической культурой.  

Комплексы общеразвивающих упражнений без 

предметов; с предметами.  

Упражнения общей физической подготовки. 

Комплексы общеразвивающих упражнений на 

развитие основных физических качеств, в том 

числе входящих в программу ВФСК «ГТО» 

  4 Знать оздоровительные формы 

занятий физической культурой. 

Характеризовать,  классифицировать 

и выполнять общеразвивающие 

упражнения 

Гражданское воспитание. 

Приобщение детей к 

культурному наследию  

 Популяризация научных 

знаний среди детей 

Физического воспитания, 

формирования культуры 

здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

 Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Раздел 5 «Гимнастика» 

18  18   

 Общая физическая и специальная 

подготовка. Упражнения для развития силы 

мышц нижних и верхних конечностей; группы 

мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с 

использованием сопротивления собственного 

веса в различных исходных положениях: стоя, 

сидя, лежа. 

  6 Осваивать упражнения для 

развития силы. 

Уметь составлять 

индивидуальный план 

занятий физической культурой на 

основе 

изученных упражнений с учётом 

индивидуальной физической 

подготовленности. 

Уметь организовывать и 

проводить самостоятельные 

занятия. 

Гражданское воспитание. 

Приобщение детей к 

культурному наследию  

 Популяризация научных 

знаний среди детей 

Физического воспитания, 

формирования культуры 

здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

  

Гимнастика с элементами акробатики. 

Гимнастические упражнения на развитие 

  12  

Осваивать и рассказывать 

технику разучиваемых упражнений 

Гражданское воспитание. 

Приобщение детей к 

культурному наследию  
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физических (гибкость, ловкость, координация 

движений) и эстетических (выразительность, 

музыкальность, артистизм) качеств 

обучающихся. 

Акробатические элементы (мост, шпагат, 

переворот боком, пр.). Акробатические 

упражнения: кувырок вперед в группировке; 

перекат вперед в упор присев; из упора лежа 

толчком двумя в упор присев; длинный кувырок 

вперёд 

(с места и разбега); стойка на голове согнув ноги, 

стойка на голове пр. 

Акробатическая комбинация, включающая 

кувырки вперед, стойку на голове, длинный 

кувырок (мальчики), полушпагат, мост и поворот 

в упор стоя на одном колене (девочки), стойку на 

лопатках пр. 

Упражнения на равновесие (боковое равновесие, 

заднее равновесие, иное) 

Упражнения у опоры: махи ногами 

в различных плоскостях, наклоны в различных 

положениях, упражнения на гибкость. 

Совершенствование ранее изученных 

акробатических упражнений и связок. 

и элементов гимнастики. 

Выявлять характерные 

ошибки при выполнении 

акробатических упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности и правила дыхания 

при выполнении акробатических  

упражнений. 

Проявлять качества силы и 

выносливости, чувства 

координации при 

выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций 

Уметь составлять 

акробатические комбинации 

из числа разученных 

упражнений. 

Осваивать комплексы 

упражнений для различных 

групп мышц и на развитие 

равновесия. 

Выполнять простые 

акробатические упражнения и 

связки из них. 

 Популяризация научных 

знаний среди детей 

Физического воспитания, 

формирования культуры 

здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

 Раздел 6 «Самбо» 102  102   

 Специально-подготовительные упражнения 

Самбо 

Приёмы самостраховки  

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.). 

Самостраховка перекатом через партнёра, 

находящегося в упоре на коленях и руках.  

  34 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 выполнять 

Гражданское воспитание. 

Приобщение детей к 

культурному наследию  

 Популяризация научных 

знаний среди детей 

Физического воспитания, 

формирования культуры 

здоровья и 

эмоционального 

благополучия 
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Самостраховка на бок, выполняемая прыжком 

через руку партнера, стоящего в стойке. 

Самостраховка на бок кувырком в движении, 

выполняя кувырок-полет через партнера, 

лежащего на ковре или стоящего боком. 

Самостраховка при падении на ковер спиной из 

основной стойки с вращением вокруг продольной 

оси и приземлением на руки. Самостраховка 

вперёд на руки из стойки на руках. 

Самостраховка вперёд на руки прыжком. 

Падения на руки прыжком назад.  

Самостраховка на спину прыжком.  

Упражнения для бросков  

Повторение специально-подготовительных 

упражнений для бросков изученных ранее: 

выведения из равновесия, захватом ног, передняя 

и задняя подножки, подсечек. 

Для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. 

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

дерево, ножку стола или стула. Имитация зацепа 

без партнера (то же с партнером). 

Для подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то 

же с кувырком вперед через плечо. Имитация 

подхвата (без партнера и с партнером). Имитация 

подхвата с манекеном (стулом).  

Для бросков через голову. 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. 

Через спину (через бедро). Поворот кругом со 

скрещиванием ног, то же перешагивая через свою 

ногу. У гимнастической стенки с захватом рейки 

различные виды самостраховки. 

  

Уметь технически правильно 

выполнять изучаемые техники 

самостраховки. 

Выполнять на занятиях 

самостоятельную деятельность по 

закреплению техник 

самостраховки с учётом 

требований её безопасности 

Демонстрировать технику 

выполняемых упражнений с 

соблюдением этических норм и 

основных правил 

Уметь контролировать 

функционально-эмоциональное 

состояние организма на занятиях  

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 допущенных ошибок. 

Выполнять большой объем 

сложнокоординационных 

специально-подготовительных 

упражнений с использованием 

различных средств. 

Уметь сопоставлять технические 

движения с движениями, 

встречающимися в повседневной 

жизни.  
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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 

 

 Техническая подготовка 

 

  60   

 Броски.  

Выведение из равновесия: толчком, 

скручиванием. 

Бросок захватом руки и одноименной голени 

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.  

  60 Знать терминологию изучаемых 

приёмов Самбо, сопоставлять с 

изучаемым материалом на 

практических занятиях 

 

Знать и уметь выполнять 

выведение из равновесия: толчком, 

скручиванием. 

 

 

 

Знать и уметь выполнять варианты 

задней подножки. 

 

 

 

Знать и уметь выполнять 

переднюю подножку. 

Знать и уметь выполнять боковую 

подсечку. 

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 подхват 

под две ноги. 

Знать и уметь выполнять бросок 

через спину и через бедро. 

Гражданское воспитание. 

Приобщение детей к 

культурному наследию  

 Популяризация научных 

знаний среди детей 

Физического воспитания, 

формирования культуры 

здоровья и 

эмоционального 

благополучия 
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Приёмы Самбо в положении лёжа.  

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). Болевой прием: 

рычаг локтя захватом руки между ног. 

Ущемление ахиллова сухожилия при различных 

взаиморасположениях соперников. 

Знать и уметь выполнять приёмы 

Самбо в положении лёжа: 

удержания, переворачивания, 

болевые приёмы на руки и на 

ноги.  

Уметь применять изученные 

приёмы адекватно возникающей 

тактической ситуации, 

конструировать комбинации из 

различных групп приёмов 

 Тактическая подготовка.  

 

  8   

 Игры-задания.  

Тренировочные схватки по заданию. 
   Мотивированность к занятиям 

Самбо. Уметь применять 

приобретённые технические навыки в 

играх-заданиях и тренировочных 

схватках. 

Физического воспитания, 

формирования культуры 

здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

 Итого 136 ч     
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