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1.1. Пояснительная записка 
В основу учебной программы положены нормативно-правовые акты, регу-

лирующие деятельность учреждений дополнительного образования физкуль-
турно-спортивной направленности, и основополагающие принципы спортивной 
подготовки самбистов, результаты научных исследований и передовой спортив-
ной практики. 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, 
содержанию и организации учебно-тренировочного процесса по самбо, возмож-
ных результатах освоения программы и методах их оценки. 

Содержание дополнительной общеобразовательной программы разрабаты-
вается с учетом: 

- Федерального Закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Россий-
ской Федерации»; 

- Приказа Министерства просвещения России от 09 ноября 2018 г. №196 г. 
Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления образователь-
ной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- СП 2.4.3648-20 от 28 сентября 2020 г. № 28, (далее СП 2.4.3648-20) 
«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденные Постанов-
лением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации; 

Уровень программы - базовый - формирование функциональной грамот-
ности учащихся в избранном виде деятельности (т.е. свободное самостоятельное 
использование навыков и умений), освоение содержания повышенной сложности, 
развитие интересов и навыков, формирование устойчивой мотивации, специаль-
ных знаний и практических навыков. 

Реализация программы на данном уровне освоения предполагает удовле-
творение познавательного интереса учащегося по самбо, расширение его инфор-
мированности в определенной образовательной области, обогащение навыками 
общения и умениями. 

Направленность программы - физкультурно-спортивная. 
Актуальность программы. Занятия самбо, как один из видов спортивных 

единоборств позволяют приобщить учащихся к занятиям спортом, в полной мере 
обеспечивают: укрепление здоровья,  и всестороннее гармоничное развитие сам-
бистов, их физической подготовленности, формирование жизненно-важных дви-
гательных умений и навыков, составляющих основу техники и тактики борьбы, а 
также необходимых в быту, трудовой и обороной деятельности. Самбо способ-
ствует выработке самодисциплины, формирует внутреннюю нравственную опору 
и сильную личную позицию в достижении жизненных целей. Самбо формирует 
социальную опору общества, людей, способных постоять за себя, за свою семью, 
за Родину. 

Борьба самбо (самозащита без оружия) возникла в России. Она впитала в 
себя огромный практический опыт, накопленный всеми видами борьбы народов 
нашей страны, да и не только нашей. Каждая национальная борьба внесла в самбо 



определенный вклад, пополнила ее арсенал характерными приемами, которые с 
незапамятных времен передавались от поколения к поколению. Комплексное ис-
пользование этих приемов и составляет отдельную, непохожую на другие виды 
спортивной борьбы - борьбу самбо. 

Борьба самбо представляет собой чрезвычайно ценный по многообразию 
технический вид спорта. По количеству технических и тактических действий и 
возможностей борьба самбо является самой богатой из всех видов борьбы, в 
настоящее время культивируемых в мире. В борьбе самбо разрешается приме-
нять все приемы, используемые во всех видах спортивной борьбы, в том числе и 
болевые. Кроме того, в боевой части самбо изучаются и, в случае необходимости 
применяются, приемы защиты от всевозможных ударов, способы обезоружива-
ния, действия при задержании. 

Самбо состоит из трех дополняющих друг друга разделов: спортивного, 
боевого и приемов самозащиты. В спортивном разделе самбо разрешено приме-
нять броски, захваты, удержания, болевые приемы, перевороты. В этом виде 
самбо насчитывается около пяти тысяч приемов защиты и нападения (использу-
ются многие приемы дзюдо, сумо, канарской, турецкой, вольной, классической 
борьбы). 

Отличительные особенности программы: данная программа является мо-
дифицированной и построена на основе: «Дополнительная общеобразовательная 
общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности по 
самбо», одобренной экспертным советом Министерства образования и науки Рос-
сийской Федерации по совершенствованию системы физического воспитания в 
образовательных организациях Российской Федерации (протокол №12 от 26 ап-
реля 2016 года). 

К отличительным особенностям программы можно отнести: общий срок 
проведения программы, постановка задач и планируемых результатов про-
граммы.  

Данная программа в большей степени направлена на развитие физических 
способностей, приобретение умений и навыков борьбы самбо. В ходе реализации 
программы используются личностно-ориентированные технологии обучения, 
позволяющие осуществить разностороннее развитие учащихся на основе индиви-
дуальной работы с каждым учащимся.  

Адресат программы: программа рассчитана на детей 10-11 классов.  
Срок освоения программы: сроки реализации программы - 1 год. 
Объем программы: 34 часа в год;  
Формы обучения - очная. 
Режим занятий: 1 раз в неделю 

Особенности организации образовательного процесса: 
 состав группы постоянный; виды занятий по организационной структуре (груп-

повые). 
 
 



1.2. Цель и задачи 
Цель программы – формирование основ здорового образа жизни, укрепле-

ние здоровья и разностороннее физическое развитие учащихся через обучение 
самбо. 

Задачи программы. 
Обучающие: 
 познакомить с выдающимися спортсменами самбистами РФ 
 изучить основы тактики борьбы самбо 
 совершенствовать технику борьбы в стойке и лежа 
 обучить основным положениям правил проведения соревнований по 

борьбе самбо. 
Развивающие: 
 обучить умению взаимодействовать с партнером и командой 
 развитие физических способностей и повышение возможностей 

функциональных систем организма 
 сформировать у обучающихся навык постановки цели и задач на за-

нятиях по самбо.  
Воспитательные: 
 способствовать достижению личностно значимых результатов у обу-

чающихся 
 сформировать потребность к систематическим занятиям физической 

культурой  
  воспитать способность к организации и самоорганизации 
 воспитание личностных качеств (эстетических, нравственных, воле-

вых и т.д.), содействие развитию психических процессов. 
 

 
 
 

1.3. Содержание программы 
1.3.1. Учебный план 

№ 
Наименование 

разделов/модулей 
Кол-во часов 

Формы аттестации/контроля 
Теория Практика Всего 

1 Теория 2  2 

Контрольные нормативы по ОФП; тех-
нике. Тесты по теории. 

Промежуточная аттестация. 

2 Акробатические элементы 

В
 п

ро
це

сс
е 

об
уч

ен
ия

 3 3 

3 Техника самостраховки 5 5 

4 Техника борьбы в стойке 7 7 

5 Техника борьбы лёжа 6 6 

6 
Простейшие способы самоза-

щиты от захватов и 
обхватов 

8 8 

7 Контрольное тестирование 3 3 

Итого объем программы  32 34  

 
Тематический план - график. Самбо 1 год обучения 



 
 
 
 
 

№ Тема занятия 

Количество 
часов 

10 класс 11 класс  

1 
 Соблюдение правил безопасности в спортивном 

зале и на  
борцовском ковре. 

1 1 1 

2 Что такое борьба самбо. 1 1 1 

3 Кувырок вперед. Кувырок назад. Кувырок через плечо. 1 1 1 

4 Кувырок через препятствия в длину и в высоту. 1 1 1 

5 Кульбит. Колесо. Ходьба на руках. 1 1 1 

6 Падение вперед. Падение назад. 1 1 1 

7 
Падение вперед, падение назад и набок через партнера, стоящего 

на коленях и предплечьях. 
1 1 1 

8 
Падение вперед, падение назад и набок через партнера, стоящего 

на коленях и четвереньках. 
1 1 1 

9 
Падение на спину и набок, кувырком вперед, держась за руку 

 партнера. 
1 1 1 

10 Перекат через плечо. 
1 1 1 

11 Захваты. 1 1 1 

12 
Выведение из равновесия. 

1 1 1 

13 Передвижения. 1 1 1 

14 Броски: задняя подножка, передняя подножка. 1 1 1 

15 Броски: задняя подножка, передняя подножка. 1 1 1 

16 Броски: подсечка. 1 1 1 

17 
Броски: задняя подножка с захватом ноги наружу, бросок через 

бедро. 
1 1 1 

18 Перевороты. 1 1 1 

19 Удержания. 1 1 1 

20 Болевые приемы: рычаг локтя через бедро от удержания сбоку. 1 1 1 

21 Болевые приемы: рычаг локтя с захватом руки между ногами. 1 1 1 

22 Болевые приемы: узел ногой от удержания сбоку. 1 1 1 

23 Болевые приемы: ущемления ахиллесова сухожилия. 
1 1 1 

24 Расслабляющие удары в болевые точки. 1 1 1 

25 Расслабляющие удары в болевые точки. 1 1 1 

26 Освобождения от захватов за руки. 1 1 1 

27 Освобождения от захватов за одежду. 1 1 1 

28 Освобождения от захватов за руки, за одежду. 1 1 1 

29 Освобождение от обхватов туловища спереди. 1 1 1 

30 
Освобождение от обхватов туловища сзади. 

1 1 1 

31 Освобождение от обхватов туловища спереди, сзади. 1 1 1 

32 Челночный бег 3х10 1 1 1 

33 Прыжок в длину с места. 1 1 1 

34 Подтягивание в висе. 1 1 1 



1.3.2. Содержание учебно-тематического плана  
Тема 1. 
Теория: Профилактика травматизма. План работы на год. Беседа по тех-

нике безопасности и гигиеническим требованиям во время тренировок. 
Беседы по патриотическому воспитанию: 
1. Выступление российских спортсменов на Олимпиадах. 
2. Олимпиада в Сочи – триумф России. 
3. Гимн, флаг России для страны и для спортсмена. 
4. Беседа о службе в армии. 
Тема 2: Простейшие акробатические элементы 
Теория: простейшие акробатические приёмы.  
Практика: Выполнение кувырков вперед, назад, на бок, на спину. 
Тема 3: Техника самостраховки 
Теория: техническая отработка подстраховки и     самостраховки. 
Тема 4: Техника борьбы в стойке 
Теория: Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. Стойки и передви-

жения. Подготовка бросков. Боковая подножка. Передняя подножка с захватом 
разноимённой и одноимённой ноги. Выведение из равновесия рывком, скручи-
ванием. Подсечки: передняя боковая, задняя. Бросок через спину с захватом ру-
кава и куртки соперника. 

Практика: Соблюдение дистанции в стойке и при передвижении. Отра-
ботка бросков и подсечек. 

Тема 5: Техника борьбы лёжа 
Практика: Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удержания. Болевые 

приёмы: узел руки поперёк, рычаг локтя при помощи ноги сверху, рычаг колена, 
ущемление икроножной мышцы голенью. 

 Теория: спарринг лёжа, отработка болевых приёмов. Соблюдение тех-
ники безопасности при выполнении приёмов. 

Тема 6: Простейшие приёмы защиты и обхватов 
Теория: Приёмы защиты и обхватов. Знакомство с расслабляющим уда-

ром. 
 Практика: Защита от захватов и обхватов. Предварительный расслабля-

ющий удар - условие освобождения от захватов и обхватов. Освобождение 
от захватов за одежду, конечности и обхватов за корпус сзади и спереди: сбива-
нием рук, с помощью бросков, с помощью загиба руки. 

Тема 7. Контрольное тестирование ( приложение 1) 
 
 
 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 
свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 
предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, 



прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 
(физкультурной) деятельностью, накоплении знаний и формировании умений 
использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуаль-
ных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 
физическом совершенстве.                               

Личностные результаты, формируемые в ходе изучения физической куль-
туры, отражают: 

воспитание российской гражданской идентичности; любви и уважения к 
Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

формирование ответственного отношения к учению, готовности и способ-
ности, обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации 
к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей инди-
видуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 
профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных инте-
ресов; 

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

формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудни-
честве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в 
процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 
творческой и других видов деятельности; 

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

Личностные результаты освоения рабочей программы по физической 
культуре для основного общего образования достигаются в единстве учебной и 
воспитательной деятельности в соответствии с традиционными российскими 
социокультурными и духовно-нравственными ценностями, отражёнными в 
произведениях русской  литературы,  принятыми  в  обществе  правилами и 
нормами поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания 
и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

Личностные результаты освоения рабочей программы по физической 
культуре для основного общего образования должны отражать готовность 
обучающихся руководствоваться системой позитивных ценностных ориентаций 
и расширение опыта деятельности на её основе и в процессе реализации 
основных направлений воспитательной деятельности, в том числе в части: 

 
1. Гражданского воспитания: 

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его 
прав, уважение прав, свобод и законных интересов других людей; активное 
участие в жизни семьи, образовательной организации, местного сообщества, 



родного края, страны, в том числе в сопоставлении с ситуациями, отражёнными 
в литературных произведениях; неприятие любых форм экстремизма, 
дискриминации; понимание роли различных социальных институтов в жизни 
человека; представление об основных правах, свободах и обязанностях 
гражданина, социальных нормах и правилах межличностных отношений в 
поликультурном и многоконфессиональном обществе, в том числе с опорой на 
примеры из литературы; представление о способах противодействия 
коррупции; готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление к 
взаимопониманию и взаимопомощи, в том числе с опорой на примеры из 
литературы; активное участие в школьном самоуправлении; готовность к 
участию в гуманитарной деятельности (волонтерство; помощь людям, 
нуждающимся в ней). 

 
2. Патриотического воспитания: 

осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и 
многоконфессиональном обществе, проявление интереса к познанию родного 
языка, истории, культуры Российской Федерации, своего края, народов России 
в контексте изучения произведений  русской  и  зарубежной  литературы, а 
также литератур народов РФ; ценностное отношение к достижениям своей 
Родины — России, к науке, искусству, спорту, технологиям, боевым подвигам и 
трудовым достижениям наро- да, в том числе отражённым в художественных 
произведениях; уважение к символам России, государственным праздникам, 
историческому и природному наследию и памятникам, традициям разных 
народов, проживающих в родной стране, обращая внимание на их воплощение 
в литературе. 

3. Духовно-нравственного воспитания: 
ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях нравственного 

выбора с оценкой поведения и поступков персонажей литературных 
произведений; готовность оценивать своё поведение и поступки, а также 
поведение и поступки других людей с позиции нравственных и правовых норм 
с учётом осознания последствий поступков; активное неприятие асоциальных 
поступков, свобода и ответственность личности в условиях индивидуального и 
общественного пространства. 
 

4. Эстетического воспитания: 
восприимчивость к   разным   видам   искусства, традициям и творчеству 

своего и других народов, понимание эмоционального воздействия искусства, в 
том числе изучаемых литературных произведений; осознание важности 
художественной литературы и культуры как средства коммуникации и 
самовыражения; понимание ценности отечественного и мирового искусства, 
роли этнических культурных традиций и народного творчества; стремление к 
самовыражению в разных видах искусства. 

 



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

осознание ценности жизни с опорой на собственный жизненный и 
читательский опыт; 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 навыки безопасного поведения в интернет-среде в процессе школьного 
литературного образования; 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, опираясь на примеры из литературных 
произведений; уметь управлять собственным эмоциональным состоянием; 
сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и 
такого же права другого человека с оценкой поступков литературных героев. 

 
6. Трудового воспитания: 

установка на активное участие в решении практических задач (в рамках 
семьи, школы, города, края) технологической и социальной направленности, 
способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такого 
рода деятельность; интерес к практическому изучению профессий и труда 
различного рода, в том числе на основе применения изучаемого предметного 
знания и знакомства  с  деятельностью  героев на страницах литературных 
произведений; 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, в том числе при изучении 
произведений русского фольклора и литературы; осознанный выбор и 
построение индивидуальной траектории образования и жизненных планов с 
учетом личных и общественных интересов и потребностей. 

        
 

7. Экологического воспитания: 
ориентация на применение знаний из социальных и естественных наук 

для решения задач в области окружающей среды, планирования поступков и 
оценки их возможных последствий для окружающей среды; повышение уровня 
экологической культуры, осознание глобального характера экологических 
проблем и путей их решения; активное неприятие действий, приносящих вред 
окружающей среде, в том числе сформированное при знакомстве с 
литературными произведениями, поднимающими экологические проблемы; 
осознание своей роли как гражданина и потребителя в условиях взаимосвязи 



природ- ной, технологической и социальной сред; готовность к участию в 
практической деятельности экологической направленности. 

 
8. 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 с опорой на 
изученные и самостоятельно прочитанные литературные произведения; 
овладение языковой и читательской культурой как средством познания мира; 
овладение  основными  навыками  исследовательской  деятельности с учётом 
специфики школьного литературного образования; установка на осмысление 
опыта, наблюдений, поступков и стремление совершенствовать пути 
достижения индивидуального и коллективного благополучия. 

Личностные результаты, обеспечивающие адаптацию обучающегося к 
изменяющимся условиям социальной и природной среды: 

освоение обучающимися социального опыта, основных социальных 
ролей, соответствующих ведущей деятельности возраста, норм и правил 
общественного поведения, форм социальной жизни в группах и сообществах, 
включая семью, группы, сформированные по профессиональной деятельности, 
а также в рамках социального взаимодействия с людьми из другой культурной 
среды; изучение и оценка социальных ролей персонажей литературных 
произведений; потребность во взаимодействии в условиях неопределённости, 
открытость опыту и знаниям других; в действии в условиях неопределенности, 
повышение уровня своей компетентности через практическую деятельность, в 
том числе умение учиться у других людей, осознавать в совместной 
деятельности новые знания, навыки и компетенции из опыта других; в 
выявлении и связывании образов, необходимость в формировании новых 
знаний, в том числе формулировать идеи, понятия, гипотезы об объектах и 
явлениях, в том числе ранее неизвестных, осознавать дефициты собственных 
знаний и компетентностей, планировать своё развитие; умение оперировать 
основными понятиями, терминами и представлениями в области концепции 
устойчивого развития; анализировать и выявлять взаимосвязи природы, 
общества и экономики; оценивать свои действия с учётом влияния на 
окружающую среду, достижений целей и преодоления вызовов, возможных 
глобальных последствий; способность осознавать стрессовую ситуацию, 
оценивать про- исходящие изменения и их последствия, опираясь на 
жизненный и читательский опыт; воспринимать стрессовую ситуацию как 
вызов, требующий контрмер; оценивать ситуацию стресса, корректировать 
принимаемые решения и действия; формулировать и оценивать риски и 
последствия, формировать опыт, уметь находить позитивное в произошедшей 
ситуации; быть готовым действовать в отсутствии гарантий успеха. 

Метапредметные результаты характеризуют сформированность уни-
версальных компетенций, проявляющихся в применении накопительных зна-



ний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. При-
обретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 
единстве с освоением программного материала других образовательных дисци-
плин, универсальные компетенции востребуются как в рамках образователь-
ного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизнедеятель-
ности учащихся. Метапредметные результаты отражаются прежде всего в уни-
версальных умениях, необходимых каждому учащемуся и каждому современ-
ному человеку. Это: умение самостоятельно определять цели своего обучения, 
ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной дея-
тельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 
учебных и познавательных задач; 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осу-
ществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 
определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 
корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуации; 

умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собствен-
ные возможности ее решения; 

владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осу-
ществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать анало-
гии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 
классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логиче-
ские рассуждения и делать выводы; 

умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели 
и схемы для решения учебных и познавательных задач; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятель-
ность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: нахо-
дить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и 
учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

формирование и развитие компетентности в области использования ин-
формационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ-компетенции); 

формирование и развитие экологического мышления, умение применять 
его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессио-
нальной ориентации. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 
двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 
освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 
проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творче-
ски их применять при решении практических задач, связанных с организацией 
и проведением самостоятельных занятий физической культурой, укреплением 
здоровья, ведением здорового образа жизни. Предметные результаты отражают: 



понимание роли и значения физической культуры в формировании лич-
ностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 
сохранении индивидуального здоровья; 

овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 
создание основы для формирования интереса к расширению и углублению зна-
ний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движе-
ния, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физиче-
ские нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 
функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррек-
ционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и 
особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 
режим учебного дня и учебной недели; 

приобретение опыта организации самостоятельных систематических за-
нятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 
профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную 
помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в ор-
ганизации и проведении занятий физической культурой, форм активного от-
дыха и досуга; 

расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 
физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за ди-
намикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее со-
стояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий фи-
зической культурой посредством использования стандартных физических 
нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физи-
ческой нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм 
во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целе-
вой ориентацией; 

формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих упраж-
нений (ОРУ), оздоровительных и коррегирующих упражнений, учитывающих 
индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 
учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами и 
физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать 
их в разнообразных формах игровой и соревновательной  деятельности; расши-
рение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие 
основных физических качеств, повышение функциональных возможностей ос-
новных систем организма. 

 
Знания о физической культуре 

 
Выпускник научится: 
рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять ис-

торические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы 
ее организации в современном обществе, характеризовать содержательные ос-



новы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармо-
ничным физическим развитием и физической подготовленностью, формирова-
ние качеств личности и профилактикой вредных привычек;  

понимать, что такое допинг, раскрывать основы антидопинговых правил 
и концепций честного спорта, осознавать последствия принятия допинга; 

раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять 
их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 
сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двига-
тельных действий и физических упражнений, развитие физических качеств; 

разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 
упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рацио-
нально 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 доврачебной помощи при 
травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнени-
ями. 

Выпускник получит возможность научиться: 
характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Ку-

бертена 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 под-
готовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физи-
ческих качеств и основных систем организма. 

 
Планируемые результаты  

Предметные: 

Обучающийся знает: 
 выдающихся спортсменов самбистов РФ  
 технику безопасности на занятиях по самбо 
 основы тактики борьбы самбо  
 запрещенные действия в борьбе самбо 
 основным положениям правил проведения соревнований по борьбе 

самбо. 
Обучающийся умеет: 

 выполнять усовершенствованную технику борьбы в стойке и лежа 
 проводить спарринговые схватки по самбо 
 участвовать в соревнованиях городского уровня. 

 
 



Личностные: 
 сформировано умению взаимодействовать с партнером и командой 
 сформирована устойчивая потребность к занятиям физической 

культурой и спортом через занятия самбо 
 воспитана способность к организации и самоорганизации 
 воспитаны морально-волевые и нравственные качества. 

Метапредметные: 
 осознают и анализируют значимость выполняемых действий 
 понимают важность систематичности тренировочного процесса 
 проводят анализ и самоанализ проведенной собственной трени-

ровки 
 усовершенствованы выносливость, сила, ловкость, координация 

движений. 
 

2. Условия реализации программы 
Оборудование: 

 борцовский ковёр, 
 шведские стенки, 
 навесные перекладины, 
 мультимедийное оборудование.  

Инвентарь: 
 мячи, 
 утяжелённые мячи, 
 теннисные мячи, 
 скакалки, 
 маты. 

 
2.1. Методы и технологии обучения и воспитания 

Общий порядок изложения материала обусловлен техникой и правилами 
соревнований по самбо, а также принципами поэтапности обучения через дви-
жения от главного к производному, от простого к сложному и от условного к 
реальному. Обучение происходит преимущественно при использовании лич-
ностно-ориентированных технологии обучения, которые позволяют осуще-
ствить разностороннее развитие учащихся на основе индивидуальной работы с 
каждым учащимся, индивидуальное объяснение упражнение и исправление 
ошибок.  Описание содержания каждого технического приёма имеет единую 
структуру. Должное внимание уделяется характеристике традиционных форм 
организации учебного процесса, методов. 

Методы, применяемые на занятиях по самбо:  
Словесные: рассказ, объяснение темы занятий. 
Наглядный: показ упражнения, техники. 
 



Практические: 
Равномерный метод. Упражнения выполняются с постоянной относитель-

ностью на протяжении определённого времени. 
Повторный метод. Разучивание или отработка одного и того же техниче-

ского действия с перерывами для отдыха. 
Эти методы являются основной частью тренировки в борьбе самбо. 
Важным акцентом технической тренировки является концентрация. Каж-

дый самбист должен постоянно иметь в виду насколько положение тела и баланс 
правильный. 

Координационный метод. Координация подразумевает контроль учени-
ком движений и способность усвоить новые движения. Тренируется реакция, 
равновесие. Координация в значительной мере определяется наследственностью 
и развитием в раннем детстве, но может быть определенно развита путем тре-
нировок. 

Для подготовки к соревнованиям может использоваться интервальный ме-
тод и соревновательный. 

Интервальный метод – отработка действий в высоком темпе в короткие 
отрезки времени с чередованием интервалов, отдыха между ними. Например, от-
работка броска через бедро в течение 2-х минут с большой интенсивностью и 
отдыхом через 30 сек. 

Соревновательный метод – основан на соперничестве между учениками 
за лучшее, более быстрое или более качественное выполнение того или иного 
задания, а так же, как самостоятельная форма тренировки (прикидки, соревнова-
ния). 

В обучении и воспитании ученика руководящая роль принадлежит педа-
гогу-тренеру. Обучая, он воспитывает в нем морально-этические нормы. Доби-
вается от учеников сознательной дисциплины, воспитывает привычки спортив-
ного режима, гигиены, труда и другие полезные навыки. Личность ученика фор-
мируется в общей системе воспитания: в семье, в школе и внешкольных органи-
зациях. 

2.2. Формы контроля, промежуточной аттестации 
Контроль проводится в виде: контрольных нормативов по ОФП, техниче-

ской подготовке; тестов по теории самбо. А также проводится оценивание в про-
цессе тренировочных и соревновательных поединков.
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Список литературы для педагогов: 
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Электронные ресурсы для учащихся https://vk.com/sambo_federation 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Приложение 1  
 

Комплекс контрольных упражнений для тестирования уровня общей физиче-
ской подготовленности 

Комплекс контрольных упражнений по ОФП и СФП включает следующие тесты: бег 
60-100 м, челночный бег 3х10 м; бег 500 м и 1000 м, подъем туловища лежа на спине, сги-
бание и разгибание рук в упоре, прыжки в длину с места; подтягивание. 

Комплекс контрольных упражнений по технико-тактической подготовке включает 
следующие тесты: забегания на борцовском мосту, подъем разгибом из положения на бор-
цовском мосту (педагогическая оценка), 8 бросков «прогибом», (сек). 

Бег на 30 (60) м выполняется на дорожке стадиона или в спортивном зале в спортив-
ной обуви без шипов. Разрешается только одна попытка. Результаты фиксируются с точно-
стью до 0,1 с. 

Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый 
встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствие. Время 
фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка. 

Бег на 500 и 1000 м проводится на дорожке стадиона. Время фиксируется с точно-
стью до 0,1 с. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из и.п.: лежа на 
спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки каса-
ются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. 
Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 мин., касаясь 
локтями колен с последующим возвратом в и.п. Засчитывается количество правильно вы-
полненных подниманий туловища. 

 Сгибание – разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное количество раз. 
И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых 
суставах, туловище и ноги составляют единую линию. Засчитывается результат, при кото-
ром учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упражнения 
запрещены движения в тазобедренных суставах. 

Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый 
встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя но-
гами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление проходит одновременно на обе ноги 
на покрытие, исключающее жесткое приземления. Измерение осуществляется рулеткой по 
отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех 
попыток в сантиметрах. 

Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз 
хватом сверху (мальчики). И.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локте-
вых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуе-
мого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполня-
ется из и.п. Запрещены движения тазобедренных и коленных суставов и попеременная ра-
бота руками 

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа выполняется максимальное коли-
чество раз (девочки). И.п. - вис лежа, руки полностью выпрямлены в локтевом суставе, ту-
ловище и ноги составляют одну единую линию. Подтягивание засчитывается, когда испы-
туемый, коснувшись грудью перекладины, возвращается в и.п. При выполнении упражне-
ния запрещены движения в тазобедренных суставах. 

Из положения лежа на ковре - подъем туловища, засчитываются только движения, 



 

выполненные от момента отрыва ног от ковра до соприкосновения ног с ковром за голо-
вой. Результат фиксируется за 1 минуту (количество раз) 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
на этапе начальной подготовки 

 
 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

весовая категория 47 кг, весовая категория 51 кг, весовая категория 55 кг, 
весовая категория 55+ кг, весовая категория 60 кг, весовая категория 65 кг, 

весовая категория 65+ кг 

Скоростные качества Бег 60 м 
(не более 12 с) 

Бег 60 м 
(не более 12,4 с) 

Выносливость Бег на 500 м 
(не более 2 мин 25 с) 

Бег на 500 м 
(не более 2 мин 45 с) 

 
Силовые качества 

Подтягивание из виса на 
перекладине 

(не менее 1 раз) 

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 2 раз) 

 
Сила 

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу 

(не менее 4 раз) 

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 

(не менее 1 раз) 
 
 

Скоростно-силовые 
качества 

Подъем туловища лежа 
на спине за 13 с 
(не менее 10 раз) 

Подъем туловища лежа на 
спине за 13 с 

(не менее 8 раз) 

 

Прыжок в длину с места 
(не менее 130 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 125 см) 



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) 
 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

весовая категория 43 кг, весовая категория 46 кг, весовая категория 47 кг, весовая 
категория 50 кг, весовая категория 51 кг, весовая категория 54 кг 

Скоростные качества Бег 60 м 
(не более 9,9 с) 

Бег 60 м 
(не более 10,3 с) 

Выносливость Бег 800 м 
(не более 3 мин 10 с) 

Бег 800 м 
(не более 3 мин 35 с) 

 
Силовые качества 

Подтягивание из виса на 
перекладине (не менее 7 

раз) 

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине (не ме-

нее 11 раз) 

 
 
 
 
 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке 
(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке 
(не менее 3 раз) 

Приседание со штангой ве-
сом не менее 100% 
собственного веса 

(не менее 6 раз) 

Приседание со штангой ве-
сом не менее 100% 
собственного веса 

(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 145 см) 

Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая программа 

весовая категория 55 кг, весовая категория 59 кг, весовая категория 65 кг, весовая 



 

категория 65+ кг, весовая категория 71 кг, весовая категория 71+ кг 

Скоростные качества Бег 60 м 
(не более 10,3 с) 

Бег 60 м 
(не более 10,7 с) 

Выносливость Бег 800 м 
(не более 3 мин 20 с) 

Бег 800 м 
(не более 3 мин 45 с) 

 
Силовые качества 

Подтягивание из виса на пе-
рекладине 

(не менее 7 раз) 

Подтягивание из виса на 
низкой перекладине 

(не менее 11 раз) 

 
 
 
 
 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке 
(не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками 
в висе на гимнастической 

стенке 
(не менее 3 раз) 

Приседание со штангой ве-
сом не менее 100% 
собственного веса 

(не менее 6 раз) 

Приседание со штангой ве-
сом не менее 100% 
собственного веса 

(не менее 3 раз) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 
(не менее 145 см) 

Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая программа 

 
Технико-тактическая подготовка 

Нормативы ОФП и СФП 
 Нормативы 29 – 47 кг 53 – 66 кг свыше 73 кг 
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Приседание с партнёром 
равного веса (раз) 

5 6 7 8 2 3 

Пятикратное выполнение 
вставания на мост (сек) 

16,5 15,5 16,5 15,5 16,5 15,5 

Забегание на мосту: 
3 - влево, 3 - вправо. 

 
19,0 

 
18,0 

 
19,0 

 
18,0 

 
26,0 

 
25,0 

10 бросков партнёра с 
колен «мельница» (сек) 

33,0 30,0 34,0 31,0 35,0 32,0 

10 кувырков вперёд (сек) 18,4 18,0 18,4 18,0 18,4 18,0 



 

Критерии оценки личностных и метапредметных результатов освое-
ния программы: 

 владение знаниями об особенностях индивидуальных возможностей организма, 
понятиями здоровье, ЗОЖ, вредные привычки и тд. Способы профилактики заболева-
ний средствами физической культуры, в частности борьбы самбо; 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимо-
действия с тренером, партнером, соперником в процессе занятий физической 
культурой, игровой и соревновательной деятельности в борьбе самбо; 

 умение разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелатель-
ного отношения к окружающим, самообладанием при проигрыше и выигрыше; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 
одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнования 

 умение передвигаться и выполнять сложнокоординационные движения красиво, 
легко и непринужденно; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения 
 умение находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами 

во время учебной и игровой деятельности. 
 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений, элемен-

тов борьбы самбо, а также применения их в игровой и соревновательной деятель-
ности; 

 умение максимально проявлять физические способности при выполнении тесто-
вых заданий по разделам программы   
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