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Программа курса самбо 5-9 класс 

 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 (далее УУД). 

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. 

 

 

Условия реализации программы 

Сроки реализации 

Программа ориентирована на детей от 10 до 15 лет без специальной подготовки, дети должны иметь допуск врача к 

занятиям самбо. 

Программа рассчитана на 5 обучения. 

Наполняемость групп: до 17 человек 

Режим занятий: 

Занятия групповые. Проводятся: 

6 класс - 1 час в неделю, 34 часа в год, 

7 класс - 1 час в неделю, 34 часа в год, 

8 класс - 1 час в неделю, 34 часа в год, 

9 класс - 1 час в неделю, 34 часа в год. 

Формы занятий: 

-теоретическое, 

-практическое  

 

Формы организации деятельности учащихся на занятиях: 

- групповая 

Методы обучения: 

- словесные (рассказ, объяснение); 

- наглядные (показ приемов); 

- практические (тренировка, самостоятельная работа) 

К концу занятий по программе обучающиеся:                                       

- будут знать правила проведения соревнований по самбо;                               

- приобретут знания об истории возникновения самбо; 

- разовьют выносливость, координацию движений; 

- разовьют силу; 

- приобретут навыки борьбы 

- изучат простейшие акробатические элементы 

- изучат технику безопасного падения, приёмы самостраховки 

- овладеют правилами поведения в экстремальных ситуациях 

- будут владеть нормами спортивной этики и морали 



- приобретут чувство коллективизма 

- дисциплинированность, ответственность, честность станут нормой для юного спортсмена 

Формы подведения итогов реализации программы: 

- соревнование 

- сдача контрольных нормативов 

 

Учебно-тематический план 

Первы - второй год обучения 

№ п\п Темы занятий Количество  часов 

Теория Практика 

1 Вводные занятия 1 
 

2 Техника самостраховки. 1 6 

3 Техника борьбы в стойке 1 13 

4 Техника борьбы лёжа 1 10 

5 Итоговое занятие 1 
 

 
Итого: 5 28 

 
Всего часов 34 часа 

 
 

 

Третий-пятый год обучения 

 

№ п\п Темы занятий Количество  часов 

Теория Практика 

1 Вводные занятия 1 
 

2 Техника самостраховки. 
 

4 

3 Техника борьбы в стойке 1 15 

4 Техника борьбы лёжа 1 11 

5 Итоговое занятие 1 
 

 
Итого: 4 30 

 
Всего часов 34 часа 

 
 

  

 Содержание 

1. Вводное занятие 



Теория: История и развитие самбо в России, правила безопасности при проведении тренировок, гигиенические 

требования, доведение плана на год. Техника безопасности на занятиях. Соблюдение формы одежды. Тест по технике 

безопасности.  

Беседы по патриотическому воспитанию: 

1. Выдающиеся спортсмены России 

2. Успехи российских борцов на международной арене 

3. Устремлённость к спортивным достижениям во имя Родины. 

4. Россия – великая спортивная держава. 

Тема 2: Техника самостраховки 

Теория: Изучение техники самостраховки. Падение вперёд. Падение назад. Падение вперёд, падение назад и на бок 

через партнёра, стоящего на коленях и предплечьях. Падение вперёд, падение назад и на бок через партнёра, стоящего 

на и четвереньках. Падение на спину и на бок, кувырком вперёд, держась за руку партнёра. Перекат через плечо. 

Практика: Отработка приёмов самостраховки. Выполнение падений и перекатов. Работа в спарринге. 

Тема 4: Техника борьбы в стойке 

Теория: Изучение техники борьбы в стойке. Захваты. Выведение из равновесия. Передвижения. Броски: задняя 

подножка, передняя подножка, подсечка, задняя подножка с захватом ноги снаружи, бросок через бедро. 

Практика: Отработка техники борьбы в стойке. Выполнение бросков и захватов. Отработка навыка выведения 

противника из равновесия. 

Тема 5: Техника борьбы лёжа 

Теория: Изучение техники борьбы лёжа. Перевороты. Удержания. Болевые приёмы: Рычаг локтя через бедро от 

удержания сбоку, рычаг локтя с захватом руки между ногами, узел ногой от удержания сбоку, ущемление ахиллесова 

сухожилия. 

Практика: отработка техники борьбы лёжа, работа  в парах на удержание. 

Тема 6: Итоговое занятие 

Теория: Итоги года. Обсуждение результатов: удачи и неудачи. 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

Обще подготовительные упражнения. 

Строевые упражнения. 

Строевые приемы. 

-Выполнение команд 

-Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота. 

-Понятия: "строевая стойка", "стойка ноги врозь", "основная стойка", "интервал", "дистанция". 

-Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, четыре). 

-Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из шеренги в колонну захождением отделений 

плечом. 

-Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления фронта захождением 

плечом. Движение в обход, по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу. 

-Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, влево). 

-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.  Использование различных упражнений стретчинга для увеличения подвижности в суставах, 

предотвращения травм. 

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, силы с помощью партнера. 

-Упражнения в положении на "борцовском мосту" 

-Упражнения на гимнастической стенке. 

-Упражнения с гимнастической палкой. 

-Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Общеподготовительные упражнения для ОФП. 

-Упражнения с самбистским поясом (скакалкой). 

-Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо - с подскоками и без подскоков, вращая скакалку вперед или 

назад. Бег с прыжками через скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической скамейке или 

бревну. Продвижение вперед прыжками на одной ноге с горизонтальным вращением скакалки. Галоп с продвижением 

вперед, влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад. 

-Упражнения с партнером и в группе. 

-Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики и акробатических прыжков в условиях 

зала борьбы. 

-Стойки 

-"Седы": ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. 

- Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа 

сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях. 

-Перекаты: вперед, назад, влево (вправо) 

-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. 

-Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий самбо в зале 

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). 

Падение с опорой на руки.  

Падение с опорой на ноги.   

Падение с приземлением на колени: 

Падение с приземлением на туловище.  

Падение на спину.  

Падение на живот.  



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 бросков через спину.  

Упражнения для бросков прогибом  

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в положении лежа. 

Упражнения для удержаний.  

Для ухода от удержаний.  

Из положения лежа 

Воспитательный блок задач предмета  самбо в соответствии с Программой воспитания школы на 2022-2023 учебный 

год: 

 создание благоприятных условий для развития социально значимых отношений школьников  

- к труду как основному способу достижения жизненного благополучия человека, залогу его успешного 

профессионального самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне;  

- к миру как главному принципу человеческого общежития, условию крепкой дружбы, налаживания отношений с 

коллегами по работе в будущем и создания благоприятного микроклимата в своей собственной семье;  

- к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее человека, как результату кропотливого, но 

увлекательного учебного труда 

- к здоровью как залогу долгой и активной жизни человека, его хорошего настроения и оптимистичного взгляда на мир; 
- к окружающим людям как безусловной и абсолютной ценности, как равноправным социальным партнерам, с 

которыми необходимо выстраивать доброжелательные и взаимоподдерживающие отношения, дающие человеку 

радость общения и позволяющие избегать чувства одиночества;  

- к самим себе как хозяевам своей судьбы, самоопределяющимся и самореализующимся личностям, отвечающим за 

свое собственное будущее. 

Достижению поставленной цели воспитания школьников будет способствовать решение следующих основных задач:  

1) вовлекать школьников в кружки, секции, клубы, работающие по школьным программам внеурочной деятельности, 

реализовывать их воспитательные возможности;  

2) использовать в воспитании детей возможности школьного урока, поддерживать использование на уроках 

интерактивных форм занятий с учащимися;  

3) поддерживать деятельность функционирующих на базе школы детских общественных объединений и организаций;  

4) организовывать для школьников походы и реализовывать их воспитательный потенциал 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Букварь самбиста 

Производитель "Лист" Гаткин Е. Я. 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

100 уроков самбо 

Чумаков Е.М. Издательство: "Фаир - Пресс" Москва, 1998 (1999). 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

infourok.ru  

лига-самбо.рф 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ  

Спортивный инвентарь 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

Спортивный инвентарь 

 


