
        

 
 

 

 



 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа по курсу внеурочной деятельности «Самбо в школу» для 3-4 

классов составлена  на уровне начального общего образования и разработана на 

основе требований к результатам освоения программы начального общего 

образования ФГОС, а также ориентирована на целевые приоритеты духовно-

нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, 

сформулированные в федеральной рабочей программе воспитания.  

Программа по внеурочной деятельности разработана с учётом потребности 

современного российского общества в физически крепком и деятельном 

подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы 

здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для 

саморазвития, самоопределения и самореализации.  

В программе по внеурочной деятельности «Самбо» в школу отражены 

объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития 

общества, условия деятельности образовательных организаций, запросы родителей 

обучающихся, педагогических работников на обновление содержания 

образовательного процесса, внедрение в его практику современных подходов, новых 

методик и технологий.  

Изучение учебного процесса по курсу внеурочной деятельности «Самбо в 

школу» имеет важное значение в онтогенезе обучающихся. Оно активно 

воздействует на развитие их физической, психической и социальной природы, 

содействует укреплению здоровья, повышению защитных свойств организма, 

развитию памяти, внимания и мышления, предметно ориентируется на активное 

вовлечение обучающихся в самостоятельные занятия физической культурой и 

спортом.  

Третий час в рамках Всероссийского проекта «Самбо в школу» реализуется в 3-

4 классах за счет ведения вида спорта «Самбо» в количестве 34 часов в год одним 

уроком в неделю по внеурочной деятельностью физической культуры.  

   Общая характеристика модуля «Самбо». 

Модуль «Самбо» (далее - модуль по самбо, самбо) на уровне начального 

общего образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физической культуры в создании рабочей программы по учебному предмету 

«Физическая культура» с учётом современных тенденций в системе образования и 

использования спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по 

различным видам спорта. 

Самбо является составной частью национальной культуры нашей страны и 

одним из универсальных средств физического воспитания. Самбо как вид спорта и 

система самозащиты имеют большое оздоровительное и прикладное значение, так 

как отводят важнейшую роль обеспечению подлинной надежной безопасности для 



здоровья и жизни занимающихся. Самбо, как система, зародившаяся в нашей стране, 

обладает мощным воспитательным эффектом, которая базируется на истории 

создания и развитии самбо, героизации наших соотечественников, культуре и 

традициях нашего народа, его общего духа, сплоченности и стремлении к победе, 

что будет способствовать их патриотическому и духовному развитию. 

Средства самбо способствуют гармоничному развитию и укреплению 

здоровья обучающихся, комплексно влияют на органы и системы растущего 

организма, укрепляя и повышая их функциональный уровень, а также являются 

важным средством профилактики травматизма. 

При реализации модуля «Самбо» владение различными техниками самбо 

обеспечивает у обучающихся воспитание всех физических качеств и развивает такие 

черты личности, как целеустремленность, настойчивость, самообладание, 

решительность, смелость, дисциплинированность, самостоятельность, приобретение 

эмоционального, психологического комфорта и залога безопасности жизни. 

            Целью изучения модуля «Самбо» является обучение самбо как базовому 

жизненно необходимому навыку, формирование у обучающихся общечеловеческой 

культуры и социального самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и 

укреплению собственного здоровья, ведению здорового и безопасного образа жизни 

через занятия физической культурой и спортом с использованием средств самбо. 

Задачами изучения модуля «Самбо» являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объёма их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного 

поведения средствами самбо; 

формирование жизненно важных навыков самостраховки и самозащиты и 

умения применять их в различных жизненных ситуациях; 

формирование общих представлений о самбо, его возможностях и значении в 

процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке 

обучающихся; 

обучение основам техники самбо, безопасному поведению на занятиях в 

спортивном зале, на открытых плоскостных сооружениях, в бытовых условиях и в 

критических ситуациях; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

средствами самбо с общеразвивающей и корригирующей направленностью; 

воспитание общей культуры развития личности обучающегося средствами 

самбо, в том числе, для самореализации и самоопределения; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно- познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура»; 

удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях 

физической культурой и спортом средствами самбо; 

популяризация самбо, как вид спорта и системы Самозащиты в 

общеобразовательных организациях, привлечение обучающихся, проявляющих 

повышенный интерес и способности к занятиям самбо в школьные спортивные 



клубы, секции, к участию в соревнованиях; 

выявление, развитие и поддержка одарённых детей в области спорта, в 

частности самбо. 

Модуль «Самбо» доступен для освоения всем обучающимся, независимо от 

уровня их физического развития и гендерных особенностей и расширяет спектр 

физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по самбо сочетается практически со всеми базовыми 

видами спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры) и разделами «Знания 

о физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности», «Физическое 

совершенствование». 

Интеграция модуля по самбо поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке обучающихся 

к сдаче норм ГТО и участии в спортивных соревнованиях. 

Модуль «Самбо» может быть реализован в следующих вариантах: при 

самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса 

освоения обучающимися учебного материала по самбо с выбором различных 

технических элементов самбо, с учётом возраста и физической подготовленности 

обучающихся (с соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счёт 

части учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе предусматривающие 

удовлетворение различных интересов обучающихся (рекомендуемый объём в 3, 4 

классах - по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счет 

посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, 

включая использование учебных модулей по видам спорта (рекомендуемый объём 3, 

4 классах - по 34 часа). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

           Содержание программы  «Самбо». 
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. 

Приёмы самостраховки: на спину перекатом, на бок перекатом, при падении 



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

Способы страховки падений преподавателем, партнёром. 

Упражнения для приёмов в положении лёжа: 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: 

партнёра, стоящего на коленях, скручиванием, партнёра в упоре присев толчком и 

рывком, партнёра, стоящего на одном колене рывком, скручиванием, толчком. 

Технические действия самбо в положении лёжа. Удержания: сбоку, со 

стороны головы, поперёк, верхом, со стороны ног. Варианты защит от удержаний. 

Переворачивания партнёра, 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. 

Содержание модуля «Самбо» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

При изучении модуля «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 модуля «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 

своё мнение, соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета. 

При изучении модуля «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, приёмы 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 

учётом 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 

лёжа, 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. 
 

 

ЗНАЧЕНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физической подготовкой и укрепления здоровья человека. Ходьба, 

бег, прыжки, лазанье и ползание. Народные игры как оздоровительный и 

культурный компонент. 

Из истории физической культуры. Физическая культура у народов Древней 

Руси. Связь ее содержания с их трудовой деятельностью. История развития 

физической культуры в XVII–XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат 

русской армии. Самбо как элемент национальной культуры и обеспечения 

безопасной жизнедеятельности. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Разновидности и правила 

выполнения. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. Физическая подготовка и ее связь с 

развитием основных физических качеств, систем дыхания и кровообращения. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки по 

скорости и продолжительности выполнения упражнения, по изменению величины 

отягощения. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Режим дня и личная гигиена. Режим дня и его составление. Закаливание и 

его значение для укрепления здоровья, проведение закаливающих процедур. 

Оздоровительные занятия физическими упражнениями в режиме дня: комплексы 

утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища. 

Комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств. Графическая запись физических упражнений. Наблюдения за 

физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и 

массы тела. Определение качества осанки. Определение уровня развития 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. Игры и развлечения. Подвижные игры во 

время прогулок: правила организации и проведения подвижных игр, выбор 



одежды, обуви и инвентаря. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем. Самостоятельно выполнять упражнения для 

формирования «мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов. 

Самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики и физкультурных 

пауз. Спортивно-оздоровительная деятельность Раздел «Гимнастика». 

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд, перестроения поворотом в движении. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; равновесие; 

гимнастический мост. 

Акробатические комбинации - различные варианты разнообразных 

акробатических упражнений, логично связанных между собой. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, упоры, 

перемахи и их сочетание в гимнастических комбинациях. Пример: из виса стоя 

прыжком в упор — опускание вперед в вис присев — толчком ног перемах ногами 

под перекладиной в вис согнувшись — поочередно отпуская руки, вис на согнутых 

ногах — поднимая туловище вперед, вис на согнутых ногах и руках (вис завесом 

двумя) — разгибая ноги и опуская их назад, вис стоя сзади — отпуская руки, шагом 

вперед основная стойка. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. Гимнастические 

упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. 

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Танцевальные упражнения. 

Лазанье по канату, шесту; передвижения и повороты на гимнастическом 

бревне. 

Игры - задания с использованием строевых упражнений: «Становись — 

разойдись», «Смена мест», Игры-задания на координацию движений: «веселые 

задачи», «запрещенное движение». 

Подвижные игры: «у медведя во бору», «раки», «совушка», «салки- 

догонялки», «альпинисты», «змейка», «не урони мешочек», «петрушка на 

скамейке», «пройди бесшумно», «через холодный ручей», «парашютисты», 

«догонялки на марше». 

Раздел «Самбо (введение)». 

Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приёмы самостраховки: 

на спину перекатом, на бок перекатом, при падении вперед на руки, при падении 

на спину через мост, на бок кувырком. Упражнения для бросков: удержаний, 

выведения из равновесия, подножек, подсечек, бросков захватом ног. Упражнения 

для тактики: подвижные игры, игры-задания. 

Изучение приёмов в положении лёжа. Удержания: сбоку, со стороны 

головы, поперек, верхом. Варианты уходов от удержаний. Учебные схватки на 



выполнение изученных удержаний. Переворачивания партнера, стоящего в упоре 

на руках и коленях: 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. 

Упражнения для подготовки к броскам. Выведение из равновесия: партнера 

стоящего на коленях рывком и скручиванием, партнера в приседе толчком, 

партнера стоящего на одном колене рывком, скручиванием, толчком. Игры-задания 

и учебные схватки на выполнение изученных выведений из равновесия. 
 

 

Тематическое планирование для 3-4 класса 

№ п/п Тема, разделы урока Количество часов 

 

Основные виды 

учебной 

деятельности  

1 Техника безопасности на уроках 
самбо, история развития самбо. 
Основные правила, судейство. 

2 Вводный  

2 Простейшие акробатические 
элементы (стойки, седы, упоры, 
группировки, кувырки) 

5 Комбинированный  

3 Техника самостраховки: падения 
кувырком через правое, левое плечо, 
на спину, вперёд на руки) 

5 Комбинированный 

4 Простейшие способы самозащиты от 
захватов и обхватов: Освобождение от 
захватов за руки, за одежду. 
Освобождение от обхватов туловища 
спереди и сзади. Расслабляющие 
удары в болевые точки. 

7 Комбинированный 

5 Техника борьбы в стойке: Захваты. 
Выведение из равновесия 
.Передвижения. Броски: задняя 
подножка, передняя подножка, 
подсечка, задняя подножка с захватом 
ноги снаружи, бросок через бедро. 

7 Комбинированный 

6 Техника 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. 

8 Комбинированный 

 Итого 34   

 

 

 



 



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 3 класс  

 

№ 

занятия 

Тема занятия 
Кол-во 

часов 

1.  Цели и задачи программы 3- го года обучения. Правила внутреннего распорядка. Повторный инструктаж. Входная 

диагностика: выявление возможностей, обучающихся по общей физической подготовке. 
1 час 

2.  
Техника безопасности при взаимодействии с партнёром. Техника безопасности при работе на тренажёрах. Характеристика 

тренажёров для физической подготовки и техника безопасности при работе с ними. Выполнение общих физических 

упражнений. 

1 час 

3.  Врачебный контроль и самоконтроль. Организация места для занятий. Понятие о спортивной форме, утомлении и 

переутомлении. Меры предупреждения перетренировки и переутомления. Выполнение общих физических упражнений. 
1 час 

4.  
Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование 

естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания организма. Выполнение общих физических 

упражнений. 

1 час 

5.  
Виды и характер самобытной борьбы у различных народов России. Физическая культура как одно из эффективных средств 

всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепление здоровья. Выполнение общих физических 

упражнений 

1 час 

6.  Развитие Самбо в России. Национальные виды борьбы и их значение для развития самбо. Самбисты – герои Великой 

Отечественной войны. Выполнение общих физических упражнений. 
1 час 

7.  
Определение терминов. Виды тактической подготовки. Классификация и терминология борьбы самбо. Техническая 

подготовка борца и факторы, ее определяющие. Биомеханические закономерности рациональной техники. Выполнение 

общих физических упражнений. 

1 час 

8.  
Спортивные снаряды, применяемые на занятиях борьбой. Устройство и методика применения спортивных снарядов борца 

(шест для изучения падений, тренировочные мешки, манекены). Установки борцам перед соревнованиями и анализ 

проведенных соревнований.  Выполнение общих физических упражнений. 

1 час 

9.  Основные Правила здорового образа жизни. Последствия при нарушении здорового образа жизни. Выполнение общих 

физических упражнений. 
1 час 

10.  Изучение поединка без сопротивления с партнерами различного веса, поединки с более сильным или слабым партнером. 

Поединки на развитие специальных качеств. Выполнение общих физических упражнений. 
1 час 



11.  Выполнение общих физических упражнений. Передвижения. Движение в обход, по диагонали, противоходом, змейкой, по 

кругу. Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, влево). 
1 час 

12.  Выполнение общих физических упражнений. Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, 

прыжков. 
1 час 

13.  Выполнение общих физических упражнений. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. Упражнения с отягощением 

весом собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости. 
1 час 

14.  Выполнение общих физических упражнений. Стретчинг. Упражнения для спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, 

таза, паховой области и мышц задней поверхности бедра. Упражнения на перекладине. 
1 час 

15.  
Выполнение общих физических упражнений. Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, повороты, 

приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на «борцовском 

мосту». 

1 час 

16.  Выполнение общих физических упражнений. Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для 

развития ловкости с партнером. 
1 час 

17.  Выполнение общих физических упражнений. Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, 

передвижение или перекатывание. 
1 час 

18.  
Выполнение общих физических упражнений. Упражнения в положении на «борцовском мосту».  1 час  

19.  
Выполнение общих физических упражнений. Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной высоте 

(«флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват за 

рейку снизу на уровне пояса) коснуться ковра грудью или тазом и вернуться. 

1 час  

20.  Выполнение общих физических упражнений. Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный. В стойке на голове 

передвигаться по ковру. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. 
1 час 

21.  Выполнение общих физических упражнений. Кувырки: в группировке вперед, назад; согнувшись вперед, назад; назад 

перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырок-полет. 
1 час 

22.  Выполнение общих физических упражнений. Перевороты: бокомвлево, вправо (колесо); медленный вперед, назад. 

Группировки на боку. Переворот вперед с касанием головой ковра. 
1 час 

23.  Выполнение общих и специальных физических упражнений. Падения. Падение на бок как имитация броска захватом руки 

под плечо. 
1 час 



24.  
Выполнение общих и специальных физических упражнений. Страховки партнера. В и.п. лежа на спине, упираясь ногами в 

таз и руками в лопатки, позволить падающему партнеру выполнить переворот назад (партнер стоит со стороны ног спиной 

к лежащему). 

1 час 

25.  
Выполнение общих и специальных физических упражнений. Страховки партнера. В и.п. лежа на спине, упираясь ногами в 

таз и руками в лопатки, позволить падающему партнеру выполнить переворот назад (партнер стоит со стороны ног спиной 

к лежащему). 

1 час 

26.  Выполнение общих и специальных физических упражнений. Падение в сторону с опорой на одну руку (то же вперед, 

назад); кувырок-полет с места или с разбега (в том числе и через препятствие: набивной мяч, манекен, партнер). 
1 час 

27.  Выполнение общих и специальных физических упражнений. Упражнения для бросков через спину. Поворот кругом со 

скрещиванием ног, то же перешагивая через свою ногу. 
1 час 

28.  
Выполнение общих и специальных физических упражнений. Упражнения для бросков через голову. Кувырок назад из 

положения стоя на одной ноге. В положении лежа на спине поднимать манекен ногой, то же перебрасывать манекен через 

себя. 

1 час 

29.  Выполнение общих и специальных физических упражнений. Упражнения для бросков через спину. Поворот кругом со 

скрещиванием ног, то же перешагивая через свою ногу. 
1 час 

30.  Выведение из равновесия партнера, стоящего на одном колене скручиванием. Выполнение общих и специальных 

физических упражнений. 
1 час 

31.  
Задняя подножка захватом руки и туловища. Выполнение общих и специальных физических упражнений. 1 час 

32.  
Передняя подножка с захватом руки и туловища. Выполнение общих и специальных физических упражнений. 1 час 

33.  
Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Выполнение общих и специальных физических упражнений. 1 час 

34.  Выполнение общих и специальных физических упражнений, а также технико-тактических приемов. Подведение итогов 

учебного года, перспективы обучения. Цели и задачи 4-го года обучения. Ознакомление с программой 4-го года обучения.  
1 час 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 4 класс 

 

№ 
Тема занятия 

Кол-во 

часов 



занятия 

1.  Цели и задачи программы 4- го года обучения. Правила внутреннего распорядка. Повторный инструктаж. Входная 

диагностика: выявление возможностей, обучающихся по общей физической подготовке. 
1 час 

2.  
Техника безопасности при взаимодействии с партнёром. Техника безопасности при работе на тренажёрах. Характеристика 

тренажёров для физической подготовки и техника безопасности при работе с ними. Выполнение общих физических 

упражнений. 

1 час 

3.  Врачебный контроль и самоконтроль. Организация места для занятий. Понятие о спортивной форме, утомлении и 

переутомлении. Меры предупреждения перетренировки и переутомления. Выполнение общих физических упражнений. 
1 час 

4.  
Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование 

естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания организма. Выполнение общих физических 

упражнений. 

1 час 

5.  
Виды и характер самобытной борьбы у различных народов России. Физическая культура как одно из эффективных средств 

всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепление здоровья. Выполнение общих физических 

упражнений 

1 час 

6.  Развитие Самбо в России. Национальные виды борьбы и их значение для развития самбо. Самбисты – герои Великой 

Отечественной войны. Выполнение общих физических упражнений. 
1 час 

7.  
Определение терминов. Виды тактической подготовки. Классификация и терминология борьбы самбо. Техническая 

подготовка борца и факторы, ее определяющие. Биомеханические закономерности рациональной техники. Выполнение 

общих физических упражнений. 

1 час 

8.  
Спортивные снаряды, применяемые на занятиях борьбой. Устройство и методика применения спортивных снарядов борца 

(шест для изучения падений, тренировочные мешки, манекены). Установки борцам перед соревнованиями и анализ 

проведенных соревнований.  Выполнение общих физических упражнений. 

1 час 

9.  Основные Правила здорового образа жизни. Последствия при нарушении здорового образа жизни. Выполнение общих 

физических упражнений. 
1 час 

10.  Изучение поединка без сопротивления с партнерами различного веса, поединки с более сильным или слабым партнером. 

Поединки на развитие специальных качеств. Выполнение общих физических упражнений. 
1 час 

11.  Выполнение общих физических упражнений. Передвижения. Движение в обход, по диагонали, противоходом, змейкой, по 

кругу. Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, влево). 
1 час 



12.  Выполнение общих физических упражнений. Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, 

прыжков. 
1 час 

13.  Выполнение общих физических упражнений. Упражнения для мышц и суставов рук и ног. Упражнения с отягощением 

весом собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости. 
1 час 

14.  Выполнение общих физических упражнений. Стретчинг. Упражнения для спины, плеч и рук. Упражнения для поясницы, 

таза, паховой области и мышц задней поверхности бедра. Упражнения на перекладине. 
1 час 

15.  
Выполнение общих физических упражнений. Упражнения для развития силы: поднимание, наклоны, повороты, 

приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на «борцовском 

мосту». 

1 час 

16.  Выполнение общих физических упражнений. Упражнения для развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для 

развития ловкости с партнером. 
1 час 

17.  Выполнение общих физических упражнений. Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, 

передвижение или перекатывание. 
1 час 

18.  
Выполнение общих физических упражнений. Упражнения в положении на «борцовском мосту».  1 час  

19.  
Выполнение общих физических упражнений. Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной высоте 

(«флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват за 

рейку снизу на уровне пояса) коснуться ковра грудью или тазом и вернуться. 

1 час  

20.  Выполнение общих физических упражнений. Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный. В стойке на голове 

передвигаться по ковру. Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. 
1 час 

21.  Выполнение общих физических упражнений. Кувырки: в группировке вперед, назад; согнувшись вперед, назад; назад 

перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырок-полет. 
1 час 

22.  Выполнение общих физических упражнений. Перевороты: бокомвлево, вправо (колесо); медленный вперед, назад. 

Группировки на боку. Переворот вперед с касанием головой ковра. 
1 час 

23.  Выполнение общих и специальных физических упражнений. Падения. Падение на бок как имитация броска захватом руки 

под плечо. 
1 час 

24.  
Выполнение общих и специальных физических упражнений. Страховки партнера. В и.п. лежа на спине, упираясь ногами в 

таз и руками в лопатки, позволить падающему партнеру выполнить переворот назад (партнер стоит со стороны ног спиной 

к лежащему). 

1 час 



25.  
Выполнение общих и специальных физических упражнений. Страховки партнера. В и.п. лежа на спине, упираясь ногами в 

таз и руками в лопатки, позволить падающему партнеру выполнить переворот назад (партнер стоит со стороны ног спиной 

к лежащему). 

1 час 

26.  Выполнение общих и специальных физических упражнений. Падение в сторону с опорой на одну руку (то же вперед, 

назад); кувырок-полет с места или с разбега (в том числе и через препятствие: набивной мяч, манекен, партнер). 
1 час 

27.  Выполнение общих и специальных физических упражнений. Упражнения для бросков через спину. Поворот кругом со 

скрещиванием ног, то же перешагивая через свою ногу. 
1 час 

28.  
Выполнение общих и специальных физических упражнений. Упражнения для бросков через голову. Кувырок назад из 

положения стоя на одной ноге. В положении лежа на спине поднимать манекен ногой, то же перебрасывать манекен через 

себя. 

1 час 

29.  Выполнение общих и специальных физических упражнений. Упражнения для бросков через спину. Поворот кругом со 

скрещиванием ног, то же перешагивая через свою ногу. 
1 час 

30.  Выведение из равновесия партнера, стоящего на одном колене скручиванием. Выполнение общих и специальных 

физических упражнений. 
1 час 

31.  
Задняя подножка захватом руки и туловища. Выполнение общих и специальных физических упражнений. 1 час 

32.  
Передняя подножка с захватом руки и туловища. Выполнение общих и специальных физических упражнений. 1 час 

33.  
Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Выполнение общих и специальных физических упражнений. 1 час 

34.  Выполнение общих и специальных физических упражнений, а также технико-тактических приемов. Подведение итогов 

учебного года, перспективы обучения. 
1 час 

 


