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1. Пояснительная записка 

 
Программа  внеурочной  деятельности  спортивно-оздоровительной  направленности  «Самбо» 

разработана  с  учётом  требований  федерального  государственного  образовательного  стандарта 

начального общего образования и в соответствии с рекомендациями по формированию учебных 

планов образовательными организациями, реализующими основные общеобразовательные 

программы  начального  общего,  основного  общего,  среднего  общего  образования  на  2023-2024 

учебный год и формированию планов внеурочной деятельности образовательными 

организациями,  реализующими  основные  общеобразовательные  программы  начального  общего, 

основного  общего,  среднего  общего  образования  на  2025-2026  учебный  (  письмо  министерства 

образования,  науки  и  молодежной  политики  Краснодарского  края О  формировании  учебных 

планов  и  планов  внеурочной  деятельности  для  общеобразовательных  организаций  на  2025-2026 

учебный год»). 

Вид спорта «Самбо» - это целостная система физического воспитания, поскольку включает в 

себя всё многообразие двигательных действий и физических упражнений различной 

направленности.  Занятия  видом  спорта  «Самбо»  предусматривают  всестороннее  гармоничное 

развитие  занимающихся,  повышение  уровня  их  физической,  технической  и  морально-волевой 

подготовленности, формирование жизненно важных двигательных умений и навыков, 

необходимых как быту, так и в трудовой и оборонной деятельности, вооружение занимающихся 

специальными знаниями, формирование мировоззрения и человеческих ценностей, а также 

нравственное  воспитание.  Прохождение  через  систему  занятий  вида  спорта  «Самбо»  позволяет 

сформировать  у  учащихся  патриотическое  сознание  и  гражданскую  позицию  личности,  чувство 

ответственности  и  долга  перед  Родиной  на  примере  геройских  подвигов  спортсменов  борцов  – 

участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся 

спортсменов  СССР и России.  Активные  занятия  видом  спорта  «Самбо»  для  детей  и подростков 

имеют  оздоровительную  направленность  и  комплексно  воздействуют  на  все  органы  и  системы 

растущего организма, укрепляя и повышая уровень функционирования сердечно-сосудистой, 

дыхательной, костно-мышечной и других систем организма человека (улучшают кровообращение, 

увеличивают емкость лёгких, нормализуют обменные процессы, повышают тонус нервной 

системы,  увеличивают  мышечную  массу,  улучшают  межмышечную  координацию,  формируют 

мышечный корсет и т.д.). Самбо - «самооборона без оружия» - это вид спортивного единоборства, 

которое  представляет  собой  систему  самообороны.  В  отличие  от  других  видов  самообороны, 

арсенал  приемов  самбо  включает  только  самые  доступные  и  эффективные  из  них,  которые 

реально  применить  на  практике  в  критической  ситуации.  Спортивное  самбо  –  вид  борьбы  с 

большим  арсеналом  болевых  приемов,  а  также  бросков,  применяемых  в  стойке  и  в  партере.  В 

основу  самбо  положены  приемы  и  технические  элементы  многих  национальных  видов  борьбы 

народов  СССР  (узбекской  кураш,  грузинской  чидаоба  и  др.),  а  также  дзюдо  кодокан.  Занятия 

видом  спорта  самбо  в  школе  помогут  развить  у  детей  потребность  в  физических  движениях,  в 



здоровой  гигиене  тела  и  духа;  научить  их  не  болеть;  выработать  правильную  осанку,  основу 

физического здоровья; развить потребность трудиться, потребность в доброте и силе, дисциплине 

и ответственности; приобрести правильные привычки здорового образа жизни, которые позволят 

ему  быть  в  прекрасной  физической  форме;  позволят  испытать  радость  победы  над  собой,  над 

соперником. Все это помогает ребенку освободиться от страха, робости, неуверенности, 

застенчивости и других комплексов, полнее раскрыться в этой жизни. 

Цель  программы  -  формирование  у  обучающихся  знаний  и  навыков  здорового  образа  жизни; 

обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и прикладной 

направленностью, техническими действиями вида спорта «Самбо» проектирование определенного 

типа мышления школьников – осознание здоровесбережения как важнейшего условия успешной 

жизненной самореализации и адаптации в обществе. Рабочая программа рассчитана на 34 часа по 

1 часу в неделю. 

Данная программа дает возможность всем обучающимся без какой-либо предварительной 

подготовки,  независимо  от  уровня  физической  подготовки  и  природной  комплекции  получить 

простейшие  навыки  техники  и  тактики  вида  спорта  самбо,  обучиться  приемам  страховки  и 

самостраховки, базовым приемам борьбы самбо 

 
 

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ «САМБО » 

НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

В результате  изучения  курса  у  обучающихся  будут  сформированы  личностные, 
предметные и метапредметные результаты. 

 
Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных 
свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения дополнительной 
общеобразовательной общеразвивающей программы «Самбо». Они включают в себя основы 
гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению; и познанию в сфере 
физической  культуры,  умения  использовать  ценности  физической  культуры  для  удовлетворения 
индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 
физическом совершенстве. 

- воспитание российской гражданской идентичности, знание истории развития самбо в 
Российской Федерации, своего города; 

- формирование ответственного отношения к обучению, готовности и способности учащихся 
к саморазвитию и самообразованию, с учётом устойчивых познавательных интересов; 

- формирование  осознанного, уважительного  и  доброжелательного  отношения  к  другому 
человеку,  его  мнению,  мировоззрению,  культуре,  языку,  вере,  гражданской  позиции,  к 
истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

- готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 
взаимопонимания; 

- освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 
сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 
личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 
осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

- формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 
сверстниками, старшими и младшими в процессе различных видов деятельности; 



- формирование  ценности  здорового  и  безопасного  образа  жизни;  усвоение  правил 
индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 
угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, 
уважительное и заботливое отношение к своим товарищам 

Метапредметные результаты 
Освоенные обучающимися на базе одного или всех учебных предметов универсальные способы 
деятельности, применимые как в рамках образовательного процесса, так и при решении проблем 
в реальных жизненных ситуациях. 
Метапредметными результатами освоения дополнительной общеобразовательной 
общеразвивающей программы «Самбо» является формирование следующих 
универсальных учебных действий (УУД): 
Регулятивные УУД: 
- определять  и  формулировать  цель  деятельности  на  занятии  с  помощью  педагога,  а  далее 
самостоятельно; 
- проговаривать последовательность действий; 
- уметь высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, уметь 
работать по предложенному педагогом плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно планировать 
свою деятельность; 
- средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе 
изучения нового материала; 
- учиться совместно с педагогом и другими учащимися давать эмоциональную оценку 
деятельности на занятии. 
Средством формирования этих действий служит технология оценивания 
образовательных достижений (учебных успехов). 
Познавательные УУД: 
- добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники 
информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии; 
- перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы 
всей команды; Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 
Коммуникативные УУД 

- умение  донести  свою  позицию  до  других:  оформлять  свою  мысль.  Слушать  и  понимать 
речь других; 
- совместно договариваться о правилах общения и поведения в процессе занятия и следовать 
им; 
- учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 
Средством формирования этих действий служит организация работы в командах и парах. 
Предметные результаты: 
Усвоение конкретных элементов социального опыта, изучаемого в рамках отдельного 
учебного предмета, то есть знаний, умений и навыков, опыта решения проблем, опыта 
творческой деятельности . 
1. Теоретическая подготовка ребенка: 
− знать теоретические знания (по основным разделам учебного плана программы) 
− владеть специальной терминологией 
− знать тактику, правила борьбы самбо 
− знать технику безопасности на занятиях и соревнованиях по самбо 

2. Практическая подготовка ребенка: 
− применять практические умения и навыки, предусмотренные программой «Самбо», 
− выполнять технические приемы индивидуально и в группах, 
− уметь взаимодействовать (противодействовать) с напарником (соперником), 
− взаимодействовать внутри коллектива, толерантно относиться друг к другу 
Формы подведения итогов программы 

Дополнительной образовательной программой «Самбо» предусмотрены следующие 
формы подведения итогов: зачетные занятия, педагогическое тестирование, соревнования. 



В ходе реализации программы предусмотрены следующие формы контроля: 

- начальная диагностика (сентябрь) – в форме педагогического тестирования; 
- промежуточная аттестация (декабрь) – в форме зачетного занятия; 
- итоговая аттестация (май) – в форме педагогического тестирования, зачетного занятия, 

соревнования. 

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

деятельности 
 

4 класс 
 

Вводное занятие. Простейшие акробатические элементы (6ч) 
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. Знакомство с 
простейшими  акробатическими  элементами:  кувырок  вперёд,  кувырок  назад,  кувырок 
через плечо, кувырок  через препятствие в длину и в высоту, кульбит, колесо, ходьба на 
руках. 
Практика: Выполнение акробатических элементов: кувырки, подстраховка 

Техника самостраховки (7ч) 
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 

Техника борьбы в стойке  (7ч) 
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. 

Техника борьбы лёжа (29ч) 
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. 
Простейшие способы самозащиты от захватов и обхватов 
Теория:  Простейшие способы защиты от захватов и обхватов. Изучение болевых точек. 
Практика: Отработка способов защиты от захватов и обхватов. Освобождение от 
захватов  за  руки,  за  одежду.  Освобождение  от  обхватов  туловища  спереди  и  сзади. 
Расслабляющие удары в болевые точки. 
Зачётные упражнения 

Подвижные спортивные игры, эстафеты (18ч) 
Практика:  Подвижные  спортивные  игры,  эстафеты.  Футбол.  Баскетбол.  Эстафеты  с 
применением баскетбольного, набивного мячей, с элементами акробатики. 
Итоговое занятие 
Теория: Итоги года. Обсуждение результатов: удачи и неудачи. 



4. Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 
учащихся 

4  класс  34ч 
 

№ 
урока 

Тема занятия Кол- 
во 

часо 
в 

Дата 

план факт 

 Вводное занятие. 3ч   

1 История и развитие самбо в России. Техника 
безопасности на занятиях. 

1   

2 Простейшие акробатические элементы 1   

3 Знакомство с простейшими акробатическими 
элементами 

1   

 Техника самостраховки 4   

4 Изучение техники самостраховки. Падение вперёд. 
Падение назад. 

1   

5 Страховка и самостраховка 1   

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

1   

7 Падение вперёд, падение назад и на бок через 
партнёра, стоящего на и четвереньках. 

1   

 Техника борьбы в стойке 2ч   

8 Изучение техники борьбы в стойке. Захваты. 
Выведение из равновесия. 

1   

9 Передвижения. Броски: задняя подножка, передняя 
подножка. 

1   

 Техника борьбы лёжа 13ч   

10 Изучение техники борьбы лёжа. 1   

11 Борьба лежа 1   

12 Борьба стоя 1   
13 Болевые приемы 1   

14 Изучение техники борьбы лёжа. 1   

15 Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку, рычаг 
локтя с захватом руки между ногами. 

1   

16 Узел ногой от удержания сбоку, ущемление 
ахиллесова сухожилия. 

1   

17 Отработка техники борьбы лёжа, работа  в парах на 
удержание. 

1   

18 Стойки, передвижения и захваты самбиста 1   

19 Борьба лежа 1   

20 Болевые приемы 1   

21 
Борьба стоя 

1   

22 Простейшие способы самозащиты от захватов и 
обхватов 

1   

 Подвижные спортивные игры, эстафеты 12ч   

23 Спортивно-развивающие игры 1   



 

24 Спортивно-развивающие игры 1   

25 Эстафеты с применением баскетбольного, 
набивного мячей, с элементами акробатики 

1   

26 Подвижные спортивные игры. 1   

27 Эстафеты на гимнастических матах. 1   

28 Эстафеты с акробатическими элементами 1   

29 Эстафеты с прыжками через скакалку 1   

30 Эстафетный бег с барьерами 1   

31 Спортивно-развивающие игры 1   

32 Спортивно-развивающие игры 1   

33 Спортивно-развивающие игры 1   

34 Подвижные спортивные игры. 1   
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