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Пояснительная записка. 

Данная программа внеурочной деятельности Мир спорта «САМБО в 

школу» определяет содержание учебного материала по обучению элементам 

борьбы самбо в образовательных учреждениях. Специально разработана для 

групп занятий физической культуры и спортом в целях предварительной 

подготовки к занятиям в группах «самбо», оздоровления подрастающего 

поколения, развития волевых, силовых качеств, воспитания чувства 

ответственности и товарищества. И также реализует вариативный модуль 

«Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО 

с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта  и 

оздоровительных систем физической культуры.   

Цель образовательной программы: 

Разностороннее физическое развитие, укрепление здоровья, воспитание 

гармоничной, социально-активной личности по средствам обучения борьбе 

самбо 

Задачи 

Обучающие 

- научить  основам спортивного мастерства в избранном виде спорта. 

- научить техническим приёмам, тактическим действиям и правилам 

борьбы; 

- научить приёмам  и методам контроля физической нагрузки на занятиях; 

- сформировать навыки регулирования психического состояния. 

Развивающие 

- развить двигательные способности; 

- развить представления о мире спорта; 

- развивать  волю, выносливость, смелость, дисциплинированность;   

- развивать социальную активность и ответственность.  

- развить физическое и нравственное развитие детей и подростков, 

Воспитательные 

- воспитывать нравственные и волевые качества; 

- воспитывать чувство "партнёрского плеча", дисциплинированность, 

взаимопомощь; 

- воспитывать привычку к самостоятельным занятиям спортом в 

свободное время; 

- формировать потребность ведения здорового образа жизни. 



- содействовать патриотическому воспитанию подрастающего 

поколения. 

 

Условия реализации программы 

Сроки реализации: 

Программа разработана для обучающихся КГАНОУ КЦО и 

ориентирована на детей от 11 до 17 лет без специальной подготовки. 

Программа рассчитана на 1 год обучения. 

Наполняемость групп: до 25 человек 

Формы занятий: 

- теооретические 

- практические 

- соревнования 

Формы организации деятельности учащихся на занятиях: 

- групповая 

Методы обучения: 

- словесные (рассказ, объяснение); 

- наглядные (показ приемов); 

- практические (тренировка, самостоятельная работа) 

Программа вариативного модуля Спорт «Базовая физическая 

подготовка». Развитие силовых способностей. Комплексы общеразвивающих 

и локально воздействующих упражнений, отягощённых весом собственного 

тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, 

набивных мячей, штанги и т. п.). Комплексы упражнений на тренажёрных 

устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, 

перекладинах, гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча двумя и 

одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны, снизу 

и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с дополнительным 

отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, 

многоскоки, прыжки через препятствия и т. п.). Бег с дополнительным 

отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции, эстафеты). 

Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнастической 

стенке с дополнительным отягощением). Переноска непредельных тяжестей 

(мальчики — сверстников способом на спине). Подвижные игры с силовой 

направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и т. п.). 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте в максимальном 

темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег 



по разметкам с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной 

скоростью и максимальной частотой шагов (10— 15 м). Бег с ускорениями 

из разных исходных положений. Бег с максимальной скоростью и 

собиранием малых предметов, лежащих на полу и на разной высоте. 

Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. Метание малых 

мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). 

Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены (правой и левой 

рукой). Передача теннисного мяча в парах правой (левой) рукой и 

попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с ускорениями по прямой, 

по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на месте и в движении с 

максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, 

включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по разметкам; бег 

с максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением опор 

различной высоты и ширины, повороты, обегание различных предметов 

(легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на 

высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. 

Технические действия из базовых видов спорта, выполняемые с 

максимальной скоростью движений. 

Развитие координации движений. Жонглирование большими 

(волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонглирование 

гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом головой. 

Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и 

двигающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной, 

ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на голове). 

Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении 

пространственной точности движений руками, ногами, туловищем. 

Упражнение на точность дифференцирования мышечных усилий. 

Подвижные и спортивные игры. 

Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений 

(активных и пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. 

Упражнения на растяжение  и расслабление мышц. Специальные 

упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 

выкруты гимнастической палки). 

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-

образные и обрядовые игры. Технические действия национальных видов 

спорта. 

 

 



Техника безопасности при проведении занятий. 

На занятия допускаются обучающиеся, прошедшие медицинский осмотр 

и прошедшие инструктаж по охране труда. Обучающимся запрещается 

заниматься, имея на себе серьги, цепочки, кольца, браслеты и др. предметы и 

украшения, способные привести к травме во время занятий. Занятия 

проводятся только в спортивной форме и специальной обуви (чешки, 

борцовки) или в носках. Запрещается работать на ковре, матах, если на них 

имеются отрывы ткани, порванные швы. Не выполнять никаких упражнений 

со спортивным инвентарём, на спортивных снарядах и на спортивном 

оборудовании без разрешения преподавателя, инструктора. Не начинать 

выполнение задания, не до конца поняв его. При плохом самочувствии 

обучающийся должен прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю, 

инструктору. При возникновении нестандартной ситуации во время 

проведения занятия немедленно прекратить занятие и принять меры к её 

устранению. Урок продолжить только после устранения причин 

возникновения ситуации. 
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