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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА

Программаучебногопредметаспортивно-оздоровительнойнаправленности«самбо»разработанас учётом 
требований федерального государственного образовательного стандарта основного общего
образованияивсоответствиисрекомендациямипоформированиюучебныхплановобразовательными
организациями,реализующимиосновныеобщеобразовательныепрограммыначальногообщего,основного 
общего, среднего общего образования на 2025-2026 учебный год и формированию планов урочного
предмета образовательными организациями, реализующими основные общеобразовательные программы 
начального общего, основного общего, среднего общего образования на 2025-2026 учебный ( письмо 
министерства образования, науки и молодежной политики Краснодарского края от 18.07.2022г.№47-01- 
13-12008/22).

Цель программы-формирование у обучающихся потребности в здоровом образе жизни; обогащение 
двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и прикладной направленностью, 
техническими действиями вида спорта «Самбо»; воспитание ответственности и профессионального 
самоопределения, в соответствии с индивидуальными способностями как важнейшего условия успешной 
жизненной самореализации и адаптации в обществе.

Рабочая программа рассчитана на в 4 классе—34 часа.

В настоящее время обновление содержания внеурочного предмета 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 
трудовойиобороннойдеятельности,вооружениезанимающихсяспециальными знаниями,формирование 
мировоззрения и человеческих ценностей, атакже нравственноевоспитание. Прохождениечерез систему 
занятий вида спорта «Самбо» позволяет сформировать у учащихся патриотическое сознание и
гражданскую позицию личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских 
подвиговспортсменовборцов–участниковВеликойОтечественнойВойныирезультатовупорноготруда 
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
обменныепроцессы,повышаюттонуснервнойсистемы, увеличиваютмышечнуюмассу,улучшают 
межмышечную координацию, формируют мышечный корсет и т.д.).

Учебный предмет «Самбо» обучающихся 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.

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.



Программный материал отражает все современные запросы общества: приобщение детей и 
подростков к занятиям физической культурой и спортом, воспитание национально – культурных 
ценностейитрадиций,предоставлениеравныхвозможностей,вточиследлядетейснарушением
состоянияздоровья,повышениеуровняфизическойподготовленностиобучающихся,позволяющего
выполнитьнормыитребованияВсероссийскогофизкультурно–спортивногокомплекса«Готовктрудуи 
обороне» (далее ВФСК «ГТО»).

Работа с обучающимися в рамках внеучебного предмета с нарушением состояния здоровья на 
уровне основного общего образования.

Основная работа с данной категорией детей ведется с точки зрения индивидуализации  
педагогического процесса.

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих человеку. Эти особенности 
касаютсяпола,возраста,телосложения,двигательногоопыта,свойствхарактера,темперамента,волевых 
качеств.

Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные способности и 
возможностикаждогоребенка,создатьмаксимальноблагоприятныеусловиядляегороста.Результат применения 
индивидуального подхода на уроках «самбо» полностью зависит от профессиональной компетентности и 
методического мастерства учителя.

Физическоесовершенствованиедетейснарушениемсостоянияздоровьяосуществляютспомощью:

• общеукрепляющих упражнений, которые применяют для оздоровления и укрепления организма, 
повышения физической работоспособности и психоэмоционального тонуса, активизации кровообращения 
и дыхания: упражнения, корригирующие деформацию грудной клетки; упражнения, дифференцированно 
укрепляющие определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого пояса; упражнения, 
вытягивающие позвоночник; упражнения, вырабатывающие правильную осанку; упражнения в
равновесии(длясовершенствованиякоординациидвиженийиулучшенияосанки);корригирующие
упражнения, направленные на восстановление правильного положения позвоночника, грудной клетки и 
нижнихконечностей;стретчинговыеирелаксационныеупражнения(дляснижениятонусамышц,создания 
условий отдыха);

• дыхательных упражнений: статических -дыхание без одновременного движения конечностями и 
туловищеми динамических -одновременно с движением конечностями и туловищем, приобязательной 
полной согласованности амплитуды и темпа выполняемых движений с ритмом и глубиной дыхания.
Выполняяданныеупражнения,нельзядопускатьзадержкидыхания,онодолжнобытьсвободными 
спокойным), а также с использованием надувных игрушек и мячей;

• оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием подвижных игр малой и 
умереннойинтенсивностииэлементовспортивныхигр:баскетбола,футбола,ручногомяча,дартса,
бадминтона,тенниса,водногополо,атакжеаэробикинизкой(средней)интенсивности.Спортивныеигры 
проводят по общим облегченным правилам с подбором партнеров с одинаковой физической
подготовленностью;

• спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, бросание и ловля мяча, 
скандинавскаяходьба.Данныеупражненияприменяютсявзависимостиотзадач,поставленныхна 
занятиях и категории обучающихся.

СодержаниеПрограммыпроходятпосреднемууровнюсложностивыполняемыхупражнений 
(комплексов), сокращением их длительности и количества повторений.

Исключаютсяупражнения,связанныесбольшимимышечныминапряжениямиизадержкойдыхания.



Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с преодолением  
препятствий, в эстафетах.

Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам утомления
обучающихся.Знаниепризнаковутомленияпозволяетопределятьирегулироватьнагрузкувпроцессе занятия.

1.Результаты освоения учебного предмета

«Самбо»

Личностные результаты

Личностные результаты освоения рабочей программы с направленным развитием двигательных 
способностейнаосновевидаспорта «самбо»достигаютсявовзаимодействииучебнойивоспитательной работы. 
Они отражают готовность обучающихся руководствоваться системой позитивных ценностных ориентаций:

1. Патриотического воспитания:

- Осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и 
многоконфессиональном обществе;

- знаниеГимнаРоссии,Кубаниитрадицийегоисполнения,уважениесимволовреспубликРоссийской 
Федерации и других стран мира;

- ценностное отношение к достижениям своей Родины-России и сохранение спортивных традиций своего 
края;

- знаниедостиженийотечественныхспортсменов,ихвкладавмировой спортивнуюкультуру;

- осознанное,уважительноеидоброжелательноеотношениекистории,культуре,традициямиценностям 
Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр;

- сознаниячувстваответственностиидолгапередРодинойнапримере  геройскихподвиговспортсменов– 
участниковВеликойОтечественнойВойныирезультатовупорноготрудавыдающихсяспортсменовСССР  и 
России.

2. Гражданского воспитания:

- готовностьквыполнениюобязанностейгражданинаиреализацииегоправ,уважениеправ,свободи 
законных интересов других людей;

- активноеучастиевжизнисемьи,организации,местногосообщества,родногокрая, страны;

- неприятиелюбыхформэкстремизма, дискриминации;

- пониманиеролиразличныхсоциальныхинститутоввжизничеловека;

- знаниеипониманиеролигосударствавпротиводействииосновнымвызовамсовременности:терроризму, 
экстремизму,незаконномураспространениюнаркотических  средств,неприятиелюбых  формэкстремизма, 
дискриминации, формирование веротерпимости, уважительного и доброжелательного отношения к
другомучеловеку,его мнению,развитиеспособностикконструктивномудиалогусдругими людьми;

- готовностькразнообразнойсовместнойдеятельности,стремлениеквзаимопониманиюивзаимопомощи, 
активное участие в школьном самоуправлении;

- готовностькучастиювгуманитарнойдеятельности(волонтёрство,помощьлюдям,нуждающимсявней);



- активноеучастиевфизкультурно- оздоровительныхиспортивно-массовыхмероприятиях
образовательнойорганизации,района,родногокрая,страныкаквкачестве участника,такивкачестве судьи, 
волонтера.

3. Духовно-нравственного воспитания:

- ориентациянаморальныеценностииосновныенормы,нравственных,духовныхидеалов,хранимыхв 
культурных традициях народов России;

- придерживатьсясоциальныхнорм,правилповедения,ролейиформсоциальнойжизнивгруппахи 
сообществах;

- осознаниеценностидуховно-нравственнойкультуры,чувстватолерантностииценностногоотношенияк
«самбо»,каксоставнойинеотъемлемойчастиобщечеловеческойкультуры;

- пропагандироватьипоощрятьэтическиенормыорганизациичестной,  справедливойигрывспорте,что 
исключаетактынасилия,обмана,использованиязапрещенныхстимуляторов(допингов),атакжелюбых форм 
эксплуатации в попытке добиться победы;

- повышениедуховно-нравственногоповедения,связанногоспроявлениемвспортетаких 
общечеловеческих моральных ценностей, как честность, справедливость, благородство.

4. Эстетического воспитания:

- формированиеэстетическогоиэтическогосознаниячерезосвоениекультурыдвиженияикультурытела;

- пониманиеценностиздоровогоибезопасногообразажизни;

- формированиегармоничнойличности,развитиеспособностивоспринимать,ценитьисоздавать 
прекрасное в повседневной жизни;

- осознаниеважности«самбо»испортакаксредствакоммуникацииисамовыражения.

5. Ценности научного познания:

- ориентация в деятельности на современную систему научных представлений об основных 
закономерностяхразвитиячеловека,природыиобщества,взаимосвязяхчеловекасприроднойи 
социальной средой;

- овладениеязыковойичитательскойкультуройкаксредствомпознаниямира;овладениеосновными 
навыками исследовательской деятельности в области «самбо», физической культуры и спорта;

- использованиедоступногообъемаспециальнойтерминологии.

6. Физического воспитания, формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:

- осознаниеценности жизни;

- ответственноеотношениексвоемуздоровьюи  установканаздоровыйобразжизни(здоровое  питание, 
соблюдениегигиенических  правил,сбалансированныйрежимзанятийиотдыха,регулярнаяфизическая 
активность);

- осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) и 
иныхформвредадляфизическогоипсихическогоздоровья;соблюдениеправилбезопасности,втомчисле 
навыков безопасного поведения в интернет-среде; 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;



- умениеосознаватьэмоциональноесостояниесебяидругих,умениеуправлятьсобственным 
эмоциональным состоянием;

- сформированностьнавыкарефлексии,признаниесвоегоправа наошибкуитакогожеправадругого 
человека.

7. Трудового воспитания:

- установканаактивноеучастиеврешениипрактическихзадач(врамкахсемьи,организации,города, края) 
технологической и социальной направленности, способность инициировать, планировать и 
самостоятельно выполнять такого рода деятельность;

- интерескпрактическомуизучениюпрофессийитрудаспортивнойиндустрии;

- осознаниеважностиобучениянапротяжениивсейжизнидляуспешнойпрофессиональнойдеятельности и 
развитие необходимых умений для этого;

- готовностьадаптироватьсявпрофессиональнойсреде;

- уважениектрудуирезультатамтрудовой деятельности;

- осознанныйвыборипостроениеиндивидуальнойтраекторииобразованияижизненныхплановсучетом 
личных и общественных интересов и потребностей.

8. Экологического воспитания:

- экологически целесообразного отношения к природе как источнику жизни на Земле, основе её 
существования,пониманияценностиздоровогоибезопасногообразажизни,ответственногоотношенияк 
собственному физическому и психическому здоровью, осознания ценности соблюдения правил
безопасногоповеденияприиспользованииспортивногоинвентаряиоборудованиявспортивныхзалахи на 
открытых спортивных площадках;

- способности применять знания, получаемые при изучении предмета «Самбо», для решения задач, 
связанных с окружающей природной средой, повышения уровня экологической культуры, осознание 
глобальногохарактераэкологическихпроблемипутейихрешенияпосредством участиявэкологических 
проектах сферы «самбо», физической культуры и спорта.

Метапредметные результаты

Метапредметныерезультаты,формируемыевходеизученияпредмета «самбо»,должныотражать:

1.Овладение универсальными,познавательными, действиями.

Базовыелогическиедействия:

-выявлятьихарактеризоватьсущественныепризнакиобъектов(явлений);

- устанавливатьсущественныйпризнакклассификации,основаниядляобобщенияисравнения,критерии 
проводимого анализа;

- сучётомпредложеннойзадачивыявлятьзакономерностиипротиворечияврассматриваемыхфактах, 
данных и наблюдениях; предлагать критерии для выявления закономерностей и противоречий;

- выявлятьдефицитыинформации,данных,необходимыхдлярешенияпоставленнойзадачи;

- выявлятьпричинно-следственныесвязиприизученииявленийипроцессов;делатьвыводыс 
использованием дедуктивных и индуктивных умозаключений, умозаключений по аналогии,
формулироватьгипотезыовзаимосвязях;



- самостоятельновыбиратьспособрешенияучебной задачи(сравниватьнескольковариантоврешения, 
выбирать наиболее подходящий с учётом самостоятельно выделенных критериев).

Базовые исследовательские действия:

- формулироватьпроблемныевопросы,отражающиенесоответствиемеждурассматриваемыминаиболее 
благоприятным состоянием объекта (явления) повседневной жизни;

- обобщать,анализироватьиоцениватьполучаемуюинформацию,выдвигатьгипотезы,аргументировать 
свою точку зрения, делать обоснованные выводы по результатам исследования;

- проводить(приниматьучастие)небольшоесамостоятельноеисследованиезаданногообъекта(явления), 
устанавливать причинно-следственные связи;

- прогнозировать возможное дальнейшее развитие процессов, событий и их последствия в аналогичных 
илисходныхситуациях,атакжевыдвигатьпредположенияобихразвитиивновых условияхиконтекстах.

Работас информацией:

- применятьразличныеметоды,инструментыизапросыприпоискеиотбореинформацииилиданныхиз 
источников с учётом предложенной учебной задачи и заданных критериев;

- выбирать,анализировать,систематизироватьиинтерпретироватьинформациюразличныхвидовиформ 
представления;

- находитьсходныеаргументы(подтверждающиеилиопровергающиеоднуитужеидею,версию)в 
различных информационных источниках;

- самостоятельновыбиратьоптимальнуюформупредставленияинформацииииллюстрироватьрешаемые 
задачи несложными схемами, диаграммами, иной графикой и их комбинациями;

- оцениватьнадёжностьинформациипокритериям,предложеннымпедагогическимработникомили 
сформулированным самостоятельно;

- эффективнозапоминатьисистематизироватьинформацию.Овладениесистемойуниверсальных 
познавательных действий обеспечивает сформированность когнитивных навыков обучающихся.

2.Овладение универсальными коммуникативными действиями.

Общение:

- уверенновысказывать своюточкузрениявустнойиписьменнойречи,выражатьэмоциивсоответствиис 
форматом и целями общения, определять предпосылки возникновения конфликтных ситуаций и
выстраиватьграмотноеобщениедляих смягчения;

- распознаватьневербальныесредстваобщения,пониматьзначениесоциальныхзнаковинамерения 
других, уважительно, в корректной форме формулировать свои взгляды;

- сопоставлятьсвоисужденияссуждениямидругихучастниковдиалога,обнаруживатьразличиеи 
сходство позиций;

- входеобщениязадаватьвопросыивыдаватьответыпосуществурешаемой учебнойзадачи, 
обнаруживать различие и сходство позиций других участников диалога;

- публичнопредставлятьрезультатырешенияучебнойзадачи,самостоятельновыбиратьнаиболее 
целесообразный формат выступления и готовить различные презентационные материалы.

Совместнаядеятельность(сотрудничество):

- пониматьииспользоватьпреимуществакоманднойииндивидуальнойработыприрешенииконкретной 
учебной задачи;



- планировать организацию совместной деятельности (распределять роли и понимать свою роль, 
приниматьправилаучебноговзаимодействия,обсуждатьпроцессирезультатсовместнойработы, 
подчиняться, выделять общую точку зрения, договариваться о результатах);

- определятьсвоидействияидействияпартнёра,которыепомогалиилизатруднялинахождениеобщего
решения,оцениватькачествосвоеговкладавобщийпродуктпозаданнымучастникамигруппыкритериям, 
разделять сферу ответственности и проявлять готовность к предоставлению отчёта перед группой.

Овладениесистемойуниверсальныхкоммуникативныхдействийобеспечиваетсформированность 
социальных навыков и эмоционального интеллекта обучающихся.

1. Овладение универсальными учебными регулятивными действиями.

Самоорганизация:

- выявлятьпроблемныевопросы,требующиерешениявжизненныхиучебныхситуациях;

- аргументированноопределятьоптимальныйвариантпринятиярешений,самостоятельносоставлять 
алгоритм(частьалгоритма)испособрешенияучебнойзадачисучётомсобственных  возможностейи 
имеющихся ресурсов;

- составлятьпландействий,находитьнеобходимыересурсыдляеговыполнения,принеобходимости 
корректировать предложенный алгоритм, брать ответственность за принятое решение.

Самоконтроль(рефлексия):

- даватьадекватнуюоценкуситуации,предвидетьтрудности,которыемогутвозникнутьприрешении 
учебной задачи, и вносить коррективы в деятельность на основе новых обстоятельств;

- объяснятьпричиныдостижения(недостижения)результатовдеятельности,даватьоценку
приобретённомуопыту,уметьнаходитьпозитивноевпроизошедшейситуации;оцениватьсоответствие 
результата цели и условиям.

Эмоциональныйинтеллект:

- управлятьсобственнымиэмоциямиинеподдаватьсяэмоциямдругих,выявлятьианализироватьих 
причины;

- ставитьсебянаместодругогочеловека,пониматьмотивыинамерениядругого,регулироватьспособ 
выражения эмоций.

Принятиесебяидругих:

- осознанноотноситьсякдругомучеловеку,егомнению,признаватьправонаошибкусвоюи чужую;

- бытьоткрытымсебеидругим,осознаватьневозможностьконтролявсего вокруг.

Овладениесистемойуниверсальныхучебныхрегулятивныхдействийобеспечиваетформирование 
смысловых установок личности (внутренняя позиция личности) и жизненных навыков личности
(управлениясобой,самодисциплины,устойчивогоповедения).

Предметные результаты

ВосновнойшколевсоответствиисФедеральнымгосударственнымобразовательнымстандартом 
основного общего образования результаты изучения учебного предмета должны отражать:

- пониманиеролиизначения «самбо»вформированииличностныхкачеств,вактивномвключениив 
здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;



- овладениесистемойзнанийофизическомсовершенствованиичеловека,освоениеумений  отбирать 
физическиеупражненияирегулироватьфизическиенагрузкидлясамостоятельныхсистематических 
занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной,
коррекционной,рекреативнойилечебной)сучётоминдивидуальныхвозможностейиособенностей
организма,планироватьсодержаниеэтихзанятий,включатьихврежимучебногодняиучебнойнедели;

- приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий «самбо» с соблюдением 
правилтехникибезопасностиипрофилактикитравматизма;освоениеумениеоказыватьпервуюпомощь при 
лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий
«самбо», формактивногоотдыхаидосуга;

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; 
формированиеумениявестинаблюдениезадинамикойразвитияосновныхфизическихкачеств:оценивать 
текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий «самбо»
посредствомиспользованиястандартныхфизическихнагрузокифункциональныхпроб,определять 
индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на
организмвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениямисразнойцелевойориентацией;

- формированиеуменийвыполнятькомплексыобщеразвивающих,оздоровительныхикорригирующих 
упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 
учебной деятельности;

- овладениеосновамитехническихдействий,приёмамиифизическимиупражнениямиизбазовыхвидов 
спорта, умение использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности;

- расширениедвигательногоопытазасчётупражнений,ориентированныхнаразвитиеосновных 
физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.

2. Содержание учебного предмета с указанием форм организации и видов деятельности 

Раздел 1. Теоретическая подготовка самбиста. (2 часа)

Техникабезопасностинаурокахсамбо.Историясамбо.СимволикаРФ. Оказаниедоврачебной помощи.

Раздел2. Секрет здоровья самбиста. (2часа)

Гигиенасамбиста.Анатомияорганизма.Режимдня.Правильноепитание.Травмыиихпричины, 
профилактика. Психоэмоциональная устойчивость.

Раздел3.Основы физического воспитания самбиста. (3часа)

Общеразвивающие упражнения. Акробатика. Строевые упражнения. Оборудование зала для борьбы 
иинвентарь.Уходзаспортивнойформой.Техникаборьбысамбо.Основныедистанцииизахватывсамбо. 
Морально-волевые качества и их воспитание. Врачебный контроль. Самоконтроль (вес, пульс,
температуратела). Построениеразминкивборьбележа.Выдержкаборца.Видытактикивборьбе.

Раздел4.Основы техники и тактики самбо. (22часа)

Перевороты.Удержания.Уходыотудержания.Болевыенаруки.Болевыенаноги.Броски.Воспитание ловкости, 
силы, скорости, выносливости борца.

Техника и тактика вида спорта 

самбо

4 класс

Упражнения для борьбы лежа:

- переворачиваниясзахватомпредплечьяиз-подплечасзабеганиемвокругголовысоперника,с 
захватом двух ног, «ключом», захватом руки кувырком вперед

-удержания:состороныголовы,состороныног.Уходыот удержаний.



Болевыеприемы:узелрукиногойизудержаниясбоку, рычаглоктявнутрь, узелпоперек,рычаг локтя с 
захватом ноги между ног.

Защитыиконтрприемыотприемоввборьбележа.

Приемывстойке(броски):отхват,передняяподножкасзахватомрукиподплечо,передняя подножка с 
захватом ноги снаружи, бросок рывком за пятку, боковая подсечка

Раздел5.Люблю спорт и развиваюсь по средствам игры. (5часов)

«Армреслинг»лежа на ковре, «Петушиные бои», «Перетяни», «Перетолкай», «Самбобол», «Кто 
дальшепрыгнет», «Перетягиваниеканата»,«Тигрыигазели»,«Третийлишний»,«Игрыскасаниями»,
«Игрысатакующимизахватами», «Оторвиотпола»,«Всадники»,«Выведениеизравновесия»,«Падающая 
палка», «Снайпер», «Вратарь».





Тематическое планирование для 4   класса      

№ Раздел Кол-во 
часов

Дата Основныевиды 
деятельности

Раздел1.Теоретическаяподготовкасамбиста.(2часа)

1. Техникабезопасностинаурокахсамбо.Историясамбо. 
Символика РФ.

2 Кейс 
Дневник
самонаблюдения 
Создание
тематических 
буклетов

Раздел2. Секретздоровьясамбиста.(2часа)
2. Гигиенасамбиста.Анатомияорганизма.Режимдня. 

Правильное питание. Травмы и их причины, 
профилактика.

2 Кейс
Проект 
Создание
тематических 
буклетов

Раздел3.Основыфизическоговоспитаниясамбиста.(3часа)
3. Общеразвивающиеупражнения.Акробатика.Строевые 

упражнения. Оборудование зала для борьбы и
инвентарь. Уход за спортивной формой. Техника 
борьбысамбо.Основныедистанцииизахватывсамбо. 
Морально-волевые качества и их воспитание.
Самоконтроль(вес,пульс,температуратела).
Построениеразминкивборьбележа.Видытактикив борьбе.

3 Кейс
Проект 
Создание
тематических 
буклетов

Раздел4.Основытехникиитактикисамбо.(22часа)
4. Перевороты. Удержания. Уходы от удержания. Болевые 

наруки.Болевыенаноги.Броски.Воспитаниеловкости, 
силы, скорости, выносливости борца.

22 Практические 
занятия 
Дневник
самонаблюдения

Раздел5.Люблюспорт иразвиваюсьпосредствамигры.(5часов)

5. «Армреслинг»лежанаковре,«Петушиные бои»,
«Перетяни»,«Перетолкай»,«Самбобол»,«Ктодальше 
прыгнет»,«Перетягиваниеканата»,«Тигрыигазели»,
«Третийлишний»,«Игрыскасаниями»,«Игрыс 
атакующими захватами», «Оторви от пола»,
«Всадники»,«Выведениеизравновесия»,«Падающая 
палка», «Снайпер», «Вратарь».

5 Практические 
занятия
Соревновательная 
деятельность



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 4  КЛАСС      

№ 
п/п

Темаурока

Количество часов
Дата 

изучения

Электронные, 
цифровые, 

образовательные 
ресурсы

Всего
Контрольные 

работы
Практические 

работы

1.

ИнструктажпоТБ,историясозданиясамбо.Борьба-старейший вид 
спорта. Виды и характер борьбы у народов нашей страны.
Выдающиесяспортсменывэтомвиде спорта.
ОФП-Строевые упражнения. Разминка в движении по ковру. 
Вариантыходьбы,бега,прыжков.Акробатическиеупражнения- 
кувырки вперед и назад, кувырки назад с выходом в стойку на 
руках.
СФП-разучиваниебросказ/подножкаподвыставленнуюногу, 
удержания с боку

1 0 1

https://ssambo.ru/  

2.

Беседа о здоровом образе жизни и вредных привычках. 
ОФП-упражнениясшараминабаланстела.Упражненияна 
скорость.
СФП-игра«ктокогопереталкает»,борцовскийфутбол.
Движениявпареприразличных  стойкахидистанциях.Схватка 
впартере.Скручиваниезахватомзарукуишеюсверху,учебная 
схватка. Вольная схватка.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

3.

ИнструктажпоТБ,
ОФП-Поворотынаместе:направо,налево,кругом,пол-оборота.
Бег-захлестголени,с высоким подниманием бедра, с 
выбрасываниемпрямыхногвперед,назад,встороны.
СФП-разучиваниепадениянаспинустоексамбиста,дистанций 
переворота захватом рук с боку, броска рывком за пятку с
упоромв колено.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

4.

ИнструктажпоТБ.
Теория-физическаякультуракакчастьобщейкультуры 
общества, запрещенные приемы.
ОФП-Построениевколоннупоодному(подва,потри),водну шеренгу 
(две, три, четыре). Кувырки вперед и назад, кувырки назад 
свыходом встойкунаруках, кувырок – полет вдлину, в

1 0 1

https://ssambo.ru/  

https://ssambo.ru/
https://ssambo.ru/
https://ssambo.ru/
https://ssambo.ru/


высоту, черезпрепятствие,кувырокизисходногоположения 
основная стойка,
СФП-разучиваниепадениявпереднаруки,болевого,рычаг
локтячерезбедро,выведениеизравновесиярывкомсзахватом руки и 
шеи , освобождение от захватов.

5.

Инструктаж по ТБ. Беседа о развитии самбо в мире, гигиена 
физическойкультурыиспорта.Суточныйрежим.Соотношение сна и 
бодрствования.
ОФП-разучиванияпадениянабокизстойки,упражненияс 
собственным весом тела.
СФП-разучиваниепереворотарычагом,бросокчерезбедрос
захватомпояса,учебныесхваткинавыполнениезаученыхприе
мов.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

6.

Беседаобудовлетворениепотребностейорганизмаиэнергиии 
основных компонентах питания при занятиях физической 
культурой и спортом, режим питания и режим тренировок.
Анатомическиеифизиологическиеособенностиорганизма. 
Определение понятия «физическое развитие».
ОФП-упражненияспартнеромнабыстроту,самостраховкапри 
падении на спину.
СФП-разучиваниеудержанияпоперек,бросказаднейподножкой с 
захватом пояса. Учебные схватки, защиты от броска через
бедро.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

7.

Беседаоучастиисамбистовстранывмеждународныхтурнирах. 
Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма.
ОФП- футбол с набивным мячом, закрепление кувырка в 
перед+скрестивноги,самостраховкаприпадениинарукииз стойки.
СФП-разучиваниерычагалоктячерезпредплечьепосле
удержаниясбоку,борьбавпартере,Разучиваниевыведенияиз 
равновесия рывком с падением, борьба в стойке.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

8.

Беседаоместесамбовсистемефизическоговоспитания,костно- 
мышечнаясистема,еестроениеифункции.Сердечно-сосудистая 
система. Система дыхания.
ОФП-упражненияспреодолениемвесателапартнера.
Разучиваниекувырканазадизприседа,самостраховкапри 
падении на бок с прыжка.

1 0 1

https://ssambo.ru/  
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СФП-разучиваниеуходаотудержаниясбокусадясь,схваткина 
выполнение ухода садясь. Задняя подножка с захватом руки и 
ноги, схватка на выполнение подножки. Защиты от бросков с
захватомноги.Освобождениеот захватов.

9.

Беседаодисциплине,режиме,распределениисвободного 
времени. Оборудование зала для борьбы и инвентарь - 
упражнениясрезиной,кувырокназадспрямыминогами,
самостраховкаприпадениинаспинучерезлежащегопартнера. 
СФП-болевой узел поперек, схватка на выполнение болевого. 
Передняя подножкасзахватом руки и пояса, защиты от задней 
подножки. Учебная схватка на выполнение подножек.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

10.

Беседаособлюдениеправилтехникибезопасностипризанятиях 
борьбой.Понятие о травмах и их причинах. Преодолевающая, 
уступающая, удерживающая работа мышц. Мышцы синергисты 
и антагонисты.
ОФП-упражнениянагибкость,полет-кувырок.Самостраховка при 
падении на руки, спиной в перед с разворота.
СФП-уходотудержаниясбокуотжиманиемголовыногой. 
Борьба в партере. Боковая подсечка с захватом рук снизу.
Защитыотпереднейподножки.Учебныесхваткинавыполнение 
подсечек.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

11.

Беседа-скелетчеловека.Формакостей.Суставы. Мышцы.
Связочныйаппарат.Деятельностьмышц.Прикреплениемышцк 
костям. Основные мышцы человека, их названия, сгибатели,
разгибатели,супинаторы,пронаторы,гладкие,поперечно- 
полосатые мышцы, мышцы рук, ног, туловища.
ОФП-упражнениянасилу,полет-кувырокчерезпартнера, 
самостраховка при падении на бок через партнера.
СФП-ущемлениеахилловасухожилиясзахватомразноименной 
ноги, учебная схватка. Зацеп из нутри,защиты от боковой
подсечки,учебныесхватки.Вольныесхватки.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

12.

Беседаобосновныхэлементахфизическойкультуры.Спорт– 
составная часть физической культуры, средство и метод 
физического воспитания. История физической культуры и 
спорта.
ОФП-упражнениянагибкость,различныекувыркиназад, 
самостраховка при броске через голову.

1 0 1

https://ssambo.ru/  
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СФП-бросокзахватомшеисверхуитуловища снизу,переворотс 
захватом руки и ноги изнутри.
Защитыотпереворотарычагом.Борьбавстойке.

13.

Беседаотребованиикпитаниюнафонефизическойактивности. Уход 
за спортивной формой спортсмена.
ОФП-построение в колонну по одному (по два, по три), в одну 
шеренгу(две,три,четыре).Упражненияналовкостьигибкость. 
СФП-специальныеупражненияборца.Уходотудержаниясбоку 
вращением, учебная схватка. Бросок через голову, защиты от 
зацепов. Вольные схватки.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

14.

Беседаоначалеиконцесхватки.Кровеноснаяидыхательные системы 
организма. Воля к победе.
ОФП-разминочныеупражнениявходьбеибеге,преодоление весе 
партнера, кувырок вперед со скамьи, падение вперед на 
предплечье.
СФП-заваливание зашагиванием, учебная схватка. Бросок через 
бедросзахватомрукиишеиспадением.Защитыотброскачерез 
голову. Учебная схватка на выполнение бросков через бедро.
Вольнаясхватка.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

15.

Беседанатемуправомерностипримененияприемовсамбо. 
Психо-эмоциональная устойчивость.
ОФП- строевой шаг, походный (обычный) шаг. Размыкание и 
смыкание:приставнымшагом,отнаправляющего,отсередины 
(вправо, влево). Упражнения на реакцию и равновесие,
самостраховка при падении на спину через партнера. 
СФП-удержаниесбокузахватомрук,борьбавпартере,
выведениеизравновесиязахватомпройм.Борьбавстойке.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

16.

Беседаотехникеборьбы самбо.
ОФП-рапортдежурного.Упражнениянаскорость, выносливость.
СФП-кувырок назад с захватом скрещенных ног. Уход от 
удержаниясбокучерезмост,перетаскиваяпротивникачерез себя, 
борьба в партере. Бросок с захватом ног, схватка с 
односторонним сопротивлением. Вольная схватка.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

17. Беседаозащитах,контрприемах,комбинациях.СимволикаРФ. 1 0 1 https://ssambo.ru/  
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ОФП-статическиеупражнениянасилу, переворотв
сторону(колесо),самостраховкаприпаденииназадсопоройна 
предплечья.
СФП-рычаг локтя захватом руки между ногами, учебно- 
тренировочнаясхватка.Задняяподножкасколена,схваткас 
односторонним сопротивлением. Борьба в стойке.

18.

ИнструктажпоТБ.Беседаобосновныхдистанцияхизахватахв борьбе 
самбо.
ОФП-прыжковые упражнения в эстафетах, самостраховка при 
падениичерезпартнерасразбегавпереднабок.Упражненияна силу.
СФП-Уход от удержания поперек с захватом шеи и упором 
предплечьемвживот,учебнаясхватка.Боковаяподсечкапри 
отступлении противника, учебные схватки.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

19.

Беседаодисциплине,режиме,распределениисвободного 
времени. Оборудование зала для борьбы и инвентарь.
ОФП-упражнения на гимнастических снарядах. Воспитание 
скорости.Самостраховкаприпадениинаспинучерезпартнера. 
СФП-передняяподножкасколена. Уходот удержанияпоперек 
путем вывода руки и головы из-под туловища(нырком).
Соревнованиянавыполнениеудержания(пулька).Работана 
резине-передняя с колена.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

20.

Беседаоморально-волевыхкачествахчеловекаивоспитание таковых 
у себя.
ОФП-строевыеупражнения,развитиесилы,преодолениевеса
телапартнера.Переворотвперед,самостраховкаприпадениина 
спину в прыжке.
СФП-удержаниесостороныголовы,учебнаясхватка.Передняя 
подсечка с захватом рук, учебная схватка. Схватка в нижней
стойке.Вольнаясхватка.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

21.

Беседаоборцовскомчучелеиегоустройстве.Оказаниепервой 
медицинской помощи.
ОФП-упражнениянабыстротуперемещениявборьбележа. 
Самостраховка при падении в сторону с опорой на руки.
Упражнениянасилу.СФП-рычаглоктячерезпредплечьеиз
положениянижнего,учебнаясхватка.Зацепизнутризаведением, 
учебные схватки. Вольная схватка.

1 0 1

https://ssambo.ru/  
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22.

Беседаостроенииифункциипищеварительнойсистемы,органы 
выделения.
ОФП-перестроения,рапортдежурного.Упражнениядля
развитиягибкости.Самостраховкаприпадениивпередчерез 
партнера.
СФП-удержаниеверхомсзахватомрук, учебныесхватки.Бросок 
через голову с упором голенью в живот, учебные схватки.
Вольныесхватки.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

23.

Беседаопричинахтравмиих профилактика.
ОФП-упражнениянасилус собственнымвесом тела.
Прыжковыеупражнения.Самостраховкаприпадениинаспину через 
лежащего партнера.
СФП-обратныйузелпослеудержанияпоперек,учебныесхватки на 
проведение болевых приемов после удержания. Бросок
захватомрукиподплечо,учебныесхваткина выполнение
бросковвпадении.Схваткаприотступлении.Вольныесхватки.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

24.

Беседаоврачебном контроле.
ОФП-упражнениядляразвитияскорости.Самостраховкапри 
падении на руки через лежащего партнера.
СФП-ущемлениеахилловогосухожилиясзахватомодноименной 
ноги, учебная схватка. Бросок захватом ног и выносом их в 
сторону, схватка при наступлении. Вольная схватка с форой.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

25.

Беседаосамоконтроле-вес,пульс,сон,аппетит,температура тела.
ОФП- Упражнение на развитие гибкости. Поднимание партнера 
наспинусзахватомрукииноги.Самостраховкаприпадениина 
спину через шест. СФП-бросок мельница. Переворот косым 
захватом.Соревнованиенапроведениеболевыхприемов(пулька с 
расхождением).Вольная схватка на выносливость.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

Разминка.
ОФП-упражнениянасилуспреодолениемвесателапартнера. 
Борцовский футбол. Кувырок между ногами партнера.

https://ssambo.ru/  

Беседаоутомленииипереутомлении.
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27.

ИнструктажпоТБ.Беседаобосновныхдистанцияхизахватах в 
борьбе самбо.
ОФП-игра петушиный бой. Кувырки вперед в двоем. 
Самостраховкаприпадениинаспинучерезстоящегона четвереньках 
партнера.
СФП-удержаниесостороныголовысзахватомрук.Передняя 
подножка с захватом руки и ноги. Схватка на проведение
переводавборьбулежа.Вольнаясхватка.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

28.

Беседаопостроенииразминкивборьбележа.
ОФП-самостраховкаприпадениинарукичерезпартнера. 
Упражнения с резиной на выносливость.
СФП-специальное упражнение «подсечка у стены». Рычаг локтя 
черезбедроспомощьюноги.Боковаяподсечкаприскрещивании ног, 
учебная схватка на выполнение боковых подсечек. Вольная 
схватка.
Беседаопризнакахтравмипервая помощь.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

29.

Беседаопервойдоврачебнойпомощипритравмах.
ОФП-упражнениянаразвитиесилы.Игра«перетягивание»,
«раскручивание».Падениенабоквпередчерезпартнера 
стоящего на четвереньках.
СФП-удержаниесверхусостороныног,учебно-тренировочные 
схватки.Передняяподсечкаспадением,учебно-тренировочные 
схватки. Вольная схватка с применением максимальной силы.

1 0 1
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30.

Беседаовоспитаниивыдержки борца.
ОФП-игра«наступинаногу».Самостраховкаприпадениина спину, 
сидя на партнере. Упражнения на силу(статика).
СФП-уходотудержаниясостороныголовы,учебнаясхватка. 
Схватка в партере на проведение болевых приемов. Зацеп 
изнутри одноименной ноги, учебные схватки на выполнение
зацепов.Вольнаясхватка.

1 0 1
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31.

ИнструктажпоТБ.Беседаопсихо-эмоциональнойподготовкек 
соревнованиям. ОФП-упражнения на скорость с собственным
телом.Падениенагрудьпрыжкомназад.СФП-поднимание партнера 
с захватом одной ноги. Рычаг локтя с захватом
предплечьяподплечопослеудержаниясо стороны ноги.

1 0 1

https://ssambo.ru/  

Учебные схватки на удержание со стороны ног. Боковой 
переворотвстойке.Учебнаясхватканапроведениесерии
приемовприатакеизащите.Беседаотактикеборьбысамбо.

ИнструктажпоТБ.Беседаометодахвоспитаниясмелости. https://ssambo.ru/  
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32.

ОФП-упражнения на силу с собственным весом тела.
Самостраховка при падении на спину кувырком вперед без 
опоры на руки. СФП-переворот сбоку захватом рук и ног 
снаружи,учебнаясхватка.Защитыотузланогой.Бросокчерез бедро 
с захватом пояса на спине через одноименное плечо.
Защитыотброскачерезголову.Схваткивнепривычной стойке.
Специальные имитационные упражнения. Узел ноги с упором 
ладоньювколено.Защитыотущемленияахилловасухожилия. 
Учебно-тренировочные схватки на выполнение узлов ноги с
упоромладоньювколено.Бросокчерезспинусзахватомруки на 
плече, учебные схватки. Вольные схватки.

1 0 1

33.

ИнструктажпоТБ.Беседаовидах тактики. Построение,
перестроение,раппортдежурного.ОФП-упражнениясшарами, на 
баланс в пространстве. Упражнения на ковре на гибкость. 1 0 1

https://ssambo.ru/  
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2. Историясамбо[Электронныйресурс], 
http://sambo.ru/sambo/ - статья в интернете.

3. Физическаякультуравшколе[Электронныйресурс]/Режимдоступа 

http://www.fizkulturavshkole.ru/ свободный.

4. Cпортсмены–героиВеликойОтечественнойвойны[Электронныйресурс]/Режимдоступа 
http://www.minsport.gov.ru/ministry/structure/90-let-minsportu/4534/ свободный.

5. Твойолимпийскийучебник[Электронныйресурс]/учеб.пособиедляолимпийского 
образования / В. С. Родиченко и др.; Олимпийский комитет России / 
http://www.olympic.ru/upload/documents/team/olympic-textbook/tou-25_blok.pdf

6. Программно-методическийкомплекспофизическомувоспитаниюобучающихся1-11
классовнаосновесамбо[Электронныйресурс] /С.Е.Табаков,Е.В.Ломакина/подобщ.Ред.В.Ш.
Каганова/

http://фцомофв.рф/projects/page36/page121/

7. «Играювбаскетбол»[Электронныйресурс]/Электронныйобразовательныйресурс/ 
http://eor-np.ru/node/209

8. Интерактивноеэлектронноепособиепосамбо[Электронныйресурс]/С.В.Елисеев,С.А.
Новик,С.Е.Табаков/
http://фцомофв.рф/projects/page36/page121/

http://www.olympic.ru/upload/documents/team/olympic-textbook/tou-25_blok.pdf
http://eor-np.ru/node/209
http://sambo.ru/sambo/
http://www.minsport.gov.ru/ministry/structure/90-let-minsportu/4534/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://museumsport.ru/wheelofhistory/olympic-movement
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