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Пояснительная записка 

 Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному 

направлению «Самбо» разработана в соответствии с требованиями 

Федерального образовательного стандарта основного общего образования и 

авторской программы «Спортивная борьба самбо: теория, методика, организация 

тренировки» 2019г., рассчитана на 5 лет  170 часов – 1 час в неделю, 34 часа в 

год.  

Самбо – это унифицированная методика обучения и воспитания, 

состоящая из системы физических, психических и духовных упражнений, 

которая может использоваться для обучения и воспитания любого человека вне 

зависимости от его пола, возраста, физического состояния, национальности, 

вероисповедания. 

Отличительной чертой борьбы самбо является формирование в ходе 

занятий у учащихся единой универсальной двигательной, физической и 

психологической базы, которая в дальнейшем будет являться основой для 

успешных занятий различными видами спорта и любой профессиональной 

деятельности. Формируемая база включает в себя правильную постановку и 

развитие элементарных навыков человека – его дыхания, движения, 

координации, контроля психических состояний, ощущение собственного тела, 

тела другого человека и т.д. Приобретаемые правильные навыки  способствуют 

слаженному, непротиворечивому взаимодействию всех систем организма 

человека и тем самым оказывают оздоровительное воздействие на физическое и 

психологическое состояние учащихся. 

Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному 

направлению «Самбо» может рассматриваться как одна из ступеней к 

формированию культуры здоровья и является неотъемлемой частью всего 

воспитательно-образовательного процесса. Основная идея программы 

заключается в мотивации учащихся на ведение здорового образа жизни, в 

формировании потребности сохранения физического и психического здоровья 

как необходимого условия социального благополучия и успешности человека.  

Программа предусматривает изучение истории, теории и практические 

приемы борьбы, владение спортивной техникой, приобретение 

профессиональных умений и навыков, необходимых для самообороны. 

Принадлежность к внеурочной деятельности определяет режим 

проведения, а именно все занятия по внеурочной деятельности проводятся после 

уроков основного расписания, продолжительность соответствует 

рекомендациям СанПиН, т.е. 45 минут. Реализация данной программы в рамках 

дополнительного образования соответствует предельно допустимой нагрузке 

обучающихся. 

Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной 

площадке. Организация образовательного процесса предполагает использование 

форм и методов обучения, адекватных возрастным возможностям учащихся.  

Основной показатель реализации программы «Самбо» - это стабильность 

состава учащихся, динамика прироста индивидуальных показателей выполнения 

программных требований по уровню подготовленности учащихся, выраженных 



в количественных показателях физического развития, физической, технической, 

тактической, и теоретической подготовки (по истечении каждого года), 

результаты участия в соревнованиях. 

 

Актуальность программы в том, что она направлена не только на 

получение детьми образовательных знаний, умений и навыков по борьбе самбо, 

а обеспечивает организацию содержательного досуга, укрепление здоровья, 

удовлетворение потребности детей в активных формах познавательной 

деятельности и двигательной активности.  

Цель программы «Самбо»: создание условий для формирования здорового 

образа жизни, содействие гармоническому физическому развитию учащихся. 

         Задачи программы: 

-формировать у учащихся устойчивый интерес к занятиям по борьбе самбо; 

-обучать технике и тактике борьбы самбо; 

-развивать физические способности (силовые, скоростные, координационные, 

выносливость, гибкость); 

-формировать у учащихся необходимые теоретические знания; 

-воспитывать моральные и волевые качества. 

 

В программе отражены основные принципы спортивной подготовки 

учащихся: 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 

соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: 

физической, технической, тактической, психологической, интегральной, 

теоретической подготовки; воспитательной работы; восстановительных 

мероприятий; педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам подготовки в годичных циклах. Обеспечена   

преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных 

и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-

тактической и интегральной подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа  

подготовки, индивидуальных особенностей учащихся  вариативность 

программного материала для практических занятий, характеризующихся 

разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 

определенной педагогической задачи.  

В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Самбо» учащиеся смогут получить знания:  

-значение борьбы самбо в развитии физических способностей и 

совершенствовании функциональных возможностей организма учащихся; 

-правила безопасного поведения во время занятий борьбой самбо; 

-названия разучиваемых технических приёмов борьбы самбо и основы 

правильной техники; 



-наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и 

тактических действий; 

-упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

-контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и 

технической подготовленности и требования к технике и правилам их 

выполнения; 

-основное содержание правил соревнований по борьбе самбо; 

-жесты  судьи по борьбе самбо. 

 

Могут научиться: 

-соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 

по борьбе самбо; 

-выполнять технические приёмы и тактические действия; 

-контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на 

занятиях по борьбе самбо; 

-заниматься борьбой самбо с соблюдением основных правил; 

-демонстрировать жесты  судьи по борьбе самбо. 

 

 Способы проверки результатов: 

-зачеты по теоретическим основам знаний (ежегодно); 

-социометрические исследования (ежегодно); 

-диагностирование уровня физического развития, функциональных 

возможностей детей (ежегодно); 

-тестирование уровня развития двигательных способностей, уровня 

сформированности технических умений и навыков (ежегодно); 

-анкетирование;  

-участие в соревнованиях;  

-анализ уровня заболеваемости учащихся. 

Внеурочная деятельность учащихся связана с развитием личности, и в оценке 

внеурочных достижений выделяем три уровня. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты  

освоения программы «Самбо» 

Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых 

национальных ценностей; предметные - через формирование основных 

элементов научного знания, а метапредметные результаты - через 

универсальные учебные действия. 

         

        В сфере личностных универсальных учебных действий у учащихся будут 

сформированы: 

-дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных 

целей; 

-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

-умение оказывать помощь своим сверстникам; 



-отношение к здоровью как высшей ценности человека; 

-потребность ответственного отношения к окружающим и осознания ценности 

человеческой жизни; 

-умение организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, организации места занятий; 

-соблюдение правил гигиены и развитие готовности на основе их использования 

самостоятельно поддерживать своё здоровье. 

 

Регулятивные УУД.  

Учащиеся научатся: 

-планировать пути достижения целей; 

-устанавливать целевые приоритеты;  

-владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности; 

-осуществлять  контроль и самоконтроль за ходом выполнения заданий и 

полученным результатом; 

-распознавать позитивные и негативные факторы, влияющие на здоровье; 

-составлять, анализировать и контролировать режим дня. 

 

Коммуникативные УУД. 

Учащиеся научатся: 

-задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнёром; 

-доступно излагать знания о борьбе самбо; 

-формулировать цели и задачи занятий по самбо; 

-формировать умения позитивного коммуникативного общения с 

окружающими; 

-аргументировано высказывать свою точку зрения; 

-критиковать, хвалить и принимать похвалу с учётом ситуации взаимодействия. 

 

Познавательные УУД. 

Учащиеся получат знания: 

-по истории и развитию борьбы самбо; 

-о здоровом образе жизни, о роли и месте физической культуры в организации 

здорового образа жизни. 

 

В ходе реализации программы «Самбо» учащиеся получат следующие 

предметные результаты: 

-знания о борьбе самбо  и её роли в укреплении здоровья; 

-умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять 

утреннюю зарядку; 

-умение вести наблюдение за показателями своего физического развития. 

 

 

Содержание программы «Самбо» 

 



Выведение из равновесия рывком захватом руки двумя руками. Выведение из 

равновесия толчком захватом туловища (посадка). 

Задняя подножка, скрещивая захваченные руки. Задняя подножка захватом руки 

двумя руками. Передняя подножка с захватом руки двумя руками. Передняя 

подножка с колена. Подножка на пятке задняя захватом туловища и руки. 

Боковая подсечка, скрещивая ноги. Боковая подсечка, отшагивая. 

Передняя подсечка, подшагивая. Подсечка изнутри с захватом руки и шеи. 

Зацеп голенью сзади. Зацеп голенью одноименной изнутри садясь. Зацеп стопой 

снаружи. 

Обвив захватом одноименной руки и туловища (пояса) 

Бросок через голову упором голенью в бедро и захватом одноимённой руки и 

пояса на спине. Бросок через голову, садясь глубоко между ногами противника. 

Отхват с захватом пояса через одноименное плечо. Подхват снаружи с за-хватом 

ноги. Подхват изнутри в одноименную ногу. Подсад голенью изнутри. 

Бросок через бедро захватом пояса через одноимённое плечо. Бросок через спину 

захватом руки под плечо. 

Бросок обратным захватом пятки изнутри. Бросок захватом одноимённого бедра 

снаружи («задняя подножка рукой»). Бросок захватом ног, вынося ноги в 

сторону. 

Бросок через грудь захватом одноименной руки и туловища сбоку. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 

Удержание сбоку захватом рук. Удержание верхом с захватом головы. 

Удержание со стороны головы на коленях. Удержание со стороны ног с захватом 

рук. Удержание поперек с захватом дальней руки из-под шеи. 

Болевой приём рычаг локтя захватом руки между ног. Болевой приём рычаг 

локтя, скрещивая руки. Узел плеча ногой противнику, стоящему на коленях и 

руках. Обратный рычаг плеча внутрь. Разъединение сцепленных рук, упираясь 

голенью в бедро. 

Ущемление ахиллова сухожилия противнику, стоящему на коленях и руках. 

Рычаг колена захватом голени под плечо. Узел ноги ногой после удержания 

верхом. 

Переворачивания захватом пояса сверху, накладывая ногу на шею. Активные и 

пассивные защиты от технический действий в положении  лёжа. 

Выведение из равновесия рывком, раскручивая противника вокруг себя. 

Выведение из равновесия толчком, отрывая противника от ковра (сбивание). 

Задняя подножка под обе ноги. Задняя подножка с захватом руки и шеи. 

Передняя подножка со скрестным захватом рук. Передняя подножка, сбивая 

противника на одну ногу. Подножка на пятке боковая захватом руки, двумя 

руками. 

Боковая подсечка в темп шагов. Боковая подсечка, подшагивая. Передняя 

подсечка с отшагиванием. Передняя подсечка в колено с падением. Подсечка 

изнутри с заведением. 

Зацеп голенью изнутри одноименной ногой. Зацеп голенью изнутри с захватом 

руки и ноги. Зацеп голенью снаружи-сзади за одноименную ногу. Зацеп стопой 

изнутри. Обвив с захватом разноименной руки и туловища. 



Бросок через голову упором стопой в живот. Бросок через голову, сбрасывая в 

сторону. 

Отхват с захватом руки под плечо. Подхват под две ноги. Подхват снаружи, 

отшагивая. Подхват изнутри в разноименную ногу. Подсад голенью снаружи. 

Бросок через бедро с захватом шеи. Бросок через спину обратным захватом руки 

под плечо. Бросок через спину захватом отворота двумя руками. 

Бросок боковой переворот. Мельница захватом руки и одноименной ноги. 

Бросок захватом ног разнохватом. 

Бросок через грудь захватом пояса через разноименное плечо. 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 

Удержание сбоку обратное. Удержание верхом с зацепом ног. Удержание со 

стороны головы обратным захватом рук. Удержание со стороны ног с захва-том 

шеи с рукой. Удержание поперек с захватом дальнего отворота из-под шеи и 

туловища. 

Болевой приём рычаг локтя через предплечье захватом предплечья под плечо. 

Болевой приём рычаг локтя (лёжа на спине) противнику, атакующему со стороны 

ног. 

Бросок через бедро боковой. Бросок через спину захватом скрещенных рук. 

Бросок через спину захватом одноименного отворота. 
 

Бросок захватом одноимённого бедра снаружи («передняя подножка рукой»). 

Мельница с колен. Бросок захватом ног. 
 

Бросок через грудь захватом руки и туловища спереди. 
 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. 
 

Удержание сбоку лежа. Удержание верхом с обвивом ног снаружи. Удержание 

со стороны головы с захватом отворотов из-под рук. Удержание со стороны ног 

обратное. Удержание поперек с захватом разноименной ноги.  
 

Болевой приём рычаг локтя при помощи ноги сверху. Болевой приём рычаг 

локтя противнику, стоящему на коленях и руках садясь. 
 

Болевой прием ущемление бицепса после попытки выполнить рычаг локтя 

захватом руки между ног. Разъединение сцепленных рук, накладывая руку 

сверху на предплечье (ущемлением бицепса). 
 

Ущемление ахиллова сухожилия, сидя на противнике. Ущемление икроножной 

мышцы противнику, стоящему на коленях и руках через разноимённую голень.  
 

Болевой приём рычаг колена, подготовленный из стойки (кувырком). Рычаг 

бедра после удержания со стороны ног. Узел ноги руками после удер-жания 

поперек или со стороны головы. 
 

Переворачивания ключом (забеганием, переходом, вращением, с зацепом ноги, 

накладывая ногу на шею). 
 

Активные и пассивные защиты от технический действий в положении   лёжа. 

Самозащита. Освобождение от захватов двумя руками - рук, шеи (спереди, сзади, 

сбоку), рукавов, отворотов, туловища спереди и сзади.  

Защита от ударов кулаком: сбоку, наотмашь, сверху, снизу, прямого.  
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