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Пояснительная записка 

Рабочая программа разработана на основе требований ФГОС НОО  к результатам 

освоения основной образовательной программы  начального общего образования, с 

учетом основных направлений Программы воспитания и социализации 

обучающихся.  А так же на основе Примерной рабочей программы «Азбука самбо» 

1-4 класс. Е.Н.Головко,Л.И.Карл,2022 г  

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 . 

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 здоровьесбережения как важнейшего 

условия успешной жизненной самореализации и адаптации в обществе. 

Рабочая программа рассчитана на 34 часа на один год обучения по 1 часу 

в неделю: (4 классе— 34 часа). 

В настоящее время обновление содержания внеурочной деятельности 

спортивно-оздоровительной направленности включает развитие и внедрение 

спортивно-ориентированных форм обучения, реализацию образовательных 

программ на основе исторически сложившихся, традиционных, прикладных и 

популярных у обучающихся видов спорта, в том числе и вида спорта «Самбо» 

(самозащита без оружия). 

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 видовсамообороны, 



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. 

Самбо – это маленькая модель жизни, и от того, что добьется ребенок в школе на 

занятиях самбо, зависит, чего он добьется во взрослой жизни. Самбо может помочь 

каждому ребенку изучить себя, понять себя, свои сильные и слабые стороны, помочь 

реализовать себя, помочь обрести моральный и физический стержень, научить ребенка 

ставить цель и добиваться ее – это все через борьбу самбо. 

Внеурочная деятельность обучающихся при прохождении курса 

«Самбо» предполагает занятия не только на борцовском ковре, но и использование в 

учебных занятиях беседы, дискуссии, викторины, конкурсы, соревнования, социально-

моделирующие игры, квесты, фестивали, создание проектов. 

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. 

Теоретические материалы, задания кейсового и практико - ориентированного характера 

формируют личностные, коммуникативные, регулятивные, познавательные 

универсальные учебные действия; имеют выраженную воспитательную и социально-

педагогическую направленность; обеспечивают реализацию системно-деятельностного 

подхода. 

 
 

 

1.РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

 

Содержание курса "Самбо" направлено на достижение обучающимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов обучения. 

При изучении курса "Самбо" на уровне начального общего образования у обучающихся 

будут сформированы следующие личностные результаты: 

− проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России 

через значимость самбо, подвиги самбистов в период военных действий и достижения 

отечественной сборной команды страны на мировых пространствах спорта; 

− проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и 

взаимодействия, нравственного поведения, проявление положительных качеств личности, 



осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам, решение проблем в 

процессе занятий самбо; 

− ценности здорового и безопасного образа жизни, усвоение правил безопасного 

поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных ситуациях 

при занятии самбо. 

 

При изучении курса "Самбо" на уровне начального общего образования у обучающихся 

будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

− умение самостоятельно определять цели и задачи своего обучения средствами самбо, 
развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности в физкультурно- спортивном 

направлении; 

− умение планировать пути достижения целей с учетом наиболее эффективных 

способов решения задач средствами самбо в учебной, игровой, соревновательной и досуговой 

деятельности, соотносить двигательные действия с планируемыми результатами в самбо, 

определять и корректировать способы действий в рамках предложенных условий; 

− умение владеть основами самоконтроля, самооценки, выявлять, анализировать и 

находить способы устранения ошибок при выполнении технических и тактических действий 
самбо; 

− умение организовывать совместную деятельность с учителем и сверстниками, 
работать индивидуально и в группе, формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение, 

соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета. 

 

При изучении курса "Самбо" на уровне начального общего образования у обучающихся 

будут сформированы следующие предметные результаты: 

− понимание значения самбо как средства повышения функциональных возможностей 

основных систем организма и укрепления здоровья человека, а также обеспечения собственной 
безопасности и безопасности близких; 

− умение преодолевать чувство страха перед выполнением сложно координационных 

упражнений из положения "стоя"; 

− умение характеризовать позиции, технические и тактические действия, относящиеся 

к самбо; 

− знание основных правил вида спорта самбо, правил участия в соревнованиях по 
самбо в учебной, тренировочной и соревновательной деятельности, этических норм 

участника соревнований; 

− знание и умение правильно выполнять основные технические элементы группировки, 

приемы самостраховки в различных вариантах, из различных исходных положений, в любую 

сторону; 

− выполнять технические действия самбо по образцу учителя (лучшего обучающегося), 

анализировать собственные действия, корректировать действия с учетом допущенных ошибок; 

− умение подбирать, составлять и осваивать самостоятельно и при участии и помощи 
родителей простейшие комплексы общеразвивающих, специальных и имитационных 

упражнений для занятий самбо; 

− владение правилами поведения и требованиями безопасности при организации 
занятий самбо в спортивном зале, на открытых плоскостных сооружениях в различное время 

года; 

− умение осуществлять самоконтроль за физической нагрузкой в процессе занятий 

самбо, применять средства восстановления организма после физической нагрузки; 

− умение демонстрировать общеразвивающие и имитационные упражнения и 

элементарные технические действия по самбо для повышения уровня общей физической 



подготовленности, развития основных физических качеств и предварительной подготовки к 

освоению базовых технических действий самбо; 

− умение демонстрировать элементарные навыки и элементы техники борьбы лежа, 

элементы техники способов защиты и уходов от удержаний, активные и пассивные способы 

защиты; 

− участие в соревновательной деятельности внутри школьных этапов различных 
соревнований, фестивалей, конкурсов по самбо; 

− знание и выполнение тестовых упражнений по физической подготовленности в 

самбо, участие в соревнованиях по самбо. 

 

На уроках информатики учителем применяются следующие виды деятельности 

учащихся, направленные на достижение результата: 

− Слушание учителя 

− Самостоятельная работа с текстом в учебнике, научно-популярной литературе 

− Выполнение упражнений по отработке навыков по СФП по Самбо 

− Систематизация 

− Просмотр познавательных фильмов 

− Поиск объяснения наблюдаемым событиям 

− Выполнение практических работ. 

 

 

 

 

 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА С УКАЗАНИЕМ ФОРМ ОРГАНИЗАЦИИ И ВИДОВ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Знания о самбо. 

История зарождения самбо в СССР. 

Основоположники самбо и их роль в зарождении самбо. 

Самбисты - Герои Великой Отечественной войны 1941 - 1945 годов.Разнообразие 

направлений самбо и их основные характеристики: спортивное самбо (женское, мужское), 

боевое самбо, пляжное самбо, прикладное самбо, демо самбо. 

Общие сведения о самбо и их исторические особенности (борцовский ковер самбо, 

экипировка спортсмена, экипировка судьи). 

Основные сведения о правилах самбо. 

Достижения отечественных самбистов на мировом уровне. 

Словарь терминов и определений по самбо. 

Игры и поединки по заданию на занятиях самбо. 

Занятия самбо как средство укрепления здоровья, закаливания организма человека и 

развития физических качеств. 

Режим дня при занятиях самбо. Дневник самонаблюдения самбиста. 

Правила личной гигиены во время занятий самбо. Правильное питание самбиста. Правила 

безопасного поведения при занятиях самбо в спортивном зале (в душе, 



раздевалке, местах общего пользования), на открытых площадках. Форма одежды для 

занятий самбо. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Первые внешние признаки утомления во время занятий самбо. Способы 

самоконтроля за физической нагрузкой. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде (экипировке) для занятий самбо. 

Режим дня юного самбиста. 

Выбор и подготовка места для занятий самбо. 

Правила использования спортивного инвентаря для занятий самбо. 

Подбор и составление комплексов общеразвивающих, специальных и имитационных 

упражнений для занятий самбо. 

Организация и проведение подвижных игр с элементами самбо во время занятий и 

активного отдыха. 

Тестирование уровня физической подготовленности в самбо. 

Физическое совершенствование. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на занятиях самбо. 

Упражнения на развитие физических качеств, характерных для самбо. 

Комплексы упражнений, формирующие двигательные умения и навыки, а также технико-

тактические действия самбиста. 

Специально-подготовительные упражнения самбо. 

Акробатические элементы: различные виды перекатов, кувырков и переворотов. 

Приемы самостраховки: на спину перекатом, на бок перекатом, при падении вперед на 

руки, при падении на спину через мост, на бок кувырком через плечо. Способы страховки 

падений преподавателем, партнером. 

Упражнения для приемов в положении лежа: удержания, переворачивания. Упражнения для 

бросков: выведения из равновесия, броски захватом ноги (ног), 

подножки, подсечки, зацепы, через голову, подхваты, броски через бедро, через спину. 

Упражнения для тактики: подвижные игры, игры-задания. 

Технико-тактические основы самбо: стойки, дистанции, захваты, перемещения. 

Технические действия самбо в положении стоя. Выведение из равновесия: партнера, 

стоящего на коленях, скручиванием, партнера в упоре присев толчком и рывком, партнера, 

стоящего на одном колене рывком, скручиванием, толчком. 

Технические действия самбо в положении лежа. Удержания: сбоку, со стороны головы, 

поперек, верхом, со стороны ног. Варианты защит от удержаний. Переворачивания партнера, 

стоящего в упоре на коленях и руках: захватом рук сбоку, рычагом, скручиванием захватом руки 

и ноги (снаружи, изнутри), захватом шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и 

пассивные защиты от переворачиваний. Комбинирование переворачиваний с вариантами 

удержаний. 

Основные способы тактической подготовки (сковывание, маневрирование, 

маскировка) отрабатываются в играх-заданиях и подвижных играх. 

Подвижные игры, в том числе с элементами единоборств (в парах, групповые, командные, с 

предметами и без них), эстафеты с учетом специализации самбо. 



Учебные, тренировочные и контрольные задания, игры с элементами единоборств, игры-

задания, учебные схватки на выполнение изученных упражнений, участие в соревновательной 

деятельности. 

Рабочая программа воспитания курса внеурочной деятельности «Самбо» 

реализуется через использование воспитательного потенциала занятий курса. Эта 

работа осуществляется в следующих формах: 

− побуждение обучающихся соблюдать на занятиях общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), самоорганизации; 

− привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на 

занятиях предметов, явлений, событий через: демонстрацию обучающимся примеров 

ответственного, гражданского поведения, проявления человеколюбия и 

добросердечности; 

− использование на занятиях информации, затрагивающей важные 
социальные, нравственные, этические вопросы; 

− использование воспитательных возможностей содержания секции для 

формирования у обучающихся российских традиционных духовно-нравственных и 

социокультурных ценностей через подбор соответствующих проблемных ситуаций 

для обсуждения в классе; 

− инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 
своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам; 

− включение в занятия игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время секции; 

− применение на занятии интерактивных форм работы, стимулирующих 

познавательную мотивацию обучающихся; 

− применение групповой работы или работы в парах, которые способствуют 

развитию навыков командной работы и взаимодействию с другими обучающимися; 

− выбор и использование на занятиях методов, методик, технологий, 

оказывающих воспитательное воздействие на личность в соответствии с 

воспитательным идеалом, целью и задачами воспитания; 

− установление уважительных, доверительных, неформальных отношений 

между учителем и учениками, создание на занятиях эмоционально-комфортной среды. 

 

 

 
Наименование раздела Воспитательный аспект 

Раздел I. Основы знаний − проявление чувства гордости за свою Родину, 

российский народ и историю России через значимость 

самбо, подвиги самбистов в период военных действий и 

достижения отечественной сборной команды страны на 

мировых пространствах спорта; 

− ценности здорового и безопасного образа жизни, 

усвоение правил безопасного поведения в учебной, 

соревновательной, досуговой деятельности и 

чрезвычайных ситуациях при занятии самбо; 

− излагать факты истории развития физической 

культуры,характеризовать ее роль и значение в 
жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью. 



Раздел II. Специально- 

подготовительные 

упражнения Самбо 

− воспитание дисциплинированности, 

доброжелательного отношения к товарищам, честности, 

отзывчивости, смелости во время выполнения физических 

упражнений, содействие развитию психических процессов 

(восприятие и представление, память, мышление и др.) в ходе 

двигательной деятельности 

Раздел III. Приѐмы в 

положении лѐжа 
− проявление уважительного отношения к 

сверстникам, культуры общения и взаимодействия, 

нравственного поведения, проявление положительных 

качеств личности, осознанного и ответственного 

отношения к собственным поступкам, решение проблем в 
процессе занятий самбо 

Раздел IV. Упражнения для − проявление уважительного отношения к 

  подготовки к броскам. сверстникам, культуры общения и взаимодействия, 

нравственного поведения, проявление положительных 

качеств личности, осознанного и ответственного 

отношения к собственным поступкам, решение проблем в 
процессе занятий самбо 

Раздел V. Броски − проявление уважительного отношения к 

сверстникам, культуры общения и взаимодействия, 

нравственного поведения, проявление положительных 

качеств личности, осознанного и ответственного 

отношения к собственным поступкам, решение проблем в 
процессе занятий самбо 
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