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РАЗДЕЛ 1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА                                                                                                             

«Самбо» (согласно ФГОС НОО)  

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Самбо» для обучающихся 

начального и основного общего образования разработана на основе программы 

"Первые шаги в самбо" Р.А. Плотникова, 2019 и в соответствии с требованиями:  

- ФГОС НОО (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

31.05.2021 № 286 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта начального общего образования»); 

- ФГОС ООО (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

31.05.2021 № 287 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования»); 

- ФГОС начального общего образования, с учетом Федеральной образовательной 

программой начального общего образования, и обеспечивает выполнение санитарно-

эпидемиологических требований СП 2.4.3648-20 и гигиенических нормативов и 

требований СанПиН 1.2.3685-21; 

- ФГОС основного общего образования (Приказ об утверждении ООП ООО от 

31.08.2023 № -од), с учетом Федеральной образовательной программой основного 

общего образования, и обеспечивает выполнение санитарно-эпидемиологических 

требований СП 2.4.3648-20 и гигиенических нормативов и требований СанПиН 

1.2.3685-21. 

Цель программы - формирование у обучающихся знаний и навыков здорового 

образа жизни; обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с 

общеразвивающей и прикладной направленностью, технически ми действиями вида 

спорта «Самбо» проектирование определенного типа мышления школьников – 

осознание здоровьесбережения как важнейшего условия успешной жизненной 

самореализации и адаптации в обществе. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 

КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

I. Личностные: 

− понимание и осознание самбо, как искусства и формирование личной 

заинтересованности в спортивных достижениях; 

− осознание негативных факторов, пагубно влияющих на здоровье 

− потребность повышать свой уровень, формирование выдержки и настойчивости; 

− формирование мотивации в достижении высоких результатов; 

− умение взаимодействовать со сверстниками в коллективе секции и в школе, 

старшими и младшими детьми, взрослыми в соответствии с общепринятыми 

нравственными нормами; 

− формирование бережного отношения к традициям своей семьи, школы, клуба. 

 



II.        Метапредметные: 

 

            Регулятивные: 

− умение ставить цель на основе имеющихся возможностей; 

− умение анализировать свою работу, аргументируя при этом причины 

достижения или отсутствия планируемого результата (участие в поединках и 

соревнованиях); 

− формирование умения находить достаточные средства для решения своих 

учебных задач; 

− демонстрация приёмов самообладания в процессе подготовки к борьбе, 

управления своим поведением, контроля над ситуацией в условиях помех, 

высокой напряженности психики 

 

          Познавательные: 

− умение применять на практике полученные знания в технике и тактике ведения 

борьбы; 

− ознакомление с правилами соревнований, основами судейской практики; 

− навык делать выводы, устанавливать причинно-следственные связи между 

интенсивностью тренировочного процесса и личными достижениями; 

− анализ борьбы, выявление техники и стратегии противника, поиск его слабых 

сторон; 

− изучение и совершенствование технико-тактических приемов; 

 

           Коммуникативные: 

− умение организовать сотрудничество и совместную деятельность с педагогом и 

сверстниками в секции; 

− приобретение навыков работы индивидуально и в коллективе для решения 

поставленной задачи; 

− умение находить общее решение и разрешать конфликты; 

 

           III.  Предметные (на конец освоения курса): 

 

           Обучающиеся научатся: 

− выполнять основные элементы техники и тактики в соответствии с 

программным материалом; 

− проводить учебный и соревновательный поединок с выполнением заданий и 

установок тренера; 

− владеть необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия 

соперника; 

− использовать различные алгоритмы технико-тактических действий; 

− анализировать спортивное мастерство соперников. 

 

          Обучающиеся получат возможность: 

− участвовать в спаррингах, талях и соревнованиях; 

− судить поединки по самбо                                                                            

                                        



 IV.  Воспитательные результаты: 

 

Результаты первого уровня (приобретение социальных знаний, понимания 

социальной реальности и повседневной жизни):  

приобретение знаний 

− приобретение знаний о здоровье, здоровом образе жизни, возможностях 

человеческого организма, об основных условиях и способах укрепления 

здоровья; 

− практическое освоение методов и форм физической культуры, простейших 

элементов спортивной подготовки; 

− получение навыков следить за чистотой и опрятностью своей одежды, за 

чистотой своего тела, рационально пользоваться влиянием природных 

факторов (солнца, чистого воздуха, чистой воды), экологически грамотного 

питания. 

Формы достижения  результатов первого уровня: познавательные беседы, игры, 

беседы о здоровом образе жизни. 

 

Формы контроля результатов первого уровня: анкетирование. 

 

Результаты второго уровня (получение опыта переживания и позитивного 

отношения к базовым ценностям общества): 

− сформированность  позитивного отношения обучающихся к своему здоровью, 

как к ценности, неотъемлемой составляющей хорошего самочувствия, успехов 

в учёбе и жизни вообще. 

 

Формы достижения результатов второго уровня: агитбригада, инсценирование, 

трудовые десанты, оздоровительные акции, социально-значимые акции в секции 

и в школе. 

 

Формы контроля результатов второго уровня: участие в товарищеских встречах и 

спаррингах. 

 

Результаты третьего уровня (получение опыта самостоятельного 

общественного действия): 

− регулярные занятия спортом; систематические оздоровительно- закаливающие 

процедуры; 

− участие в спортивных и оздоровительных акциях в окружающем школу 

социуме. 

 

Формы достижения результатов третьего уровня: спортивные и оздоровительные 

акции в социуме. 

Формы контроля результатов третьего уровня: школьные спортивные турниры. 

 

 

 

 



РАЗДЕЛ 2                                                                                                                        

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

«Самбо» 

 

1 год обучения (2 класс, 34 часа) 

 

Тема 1 

Вводное занятие по самбо, инвентарь и оборудование (1 час). 

Инструктаж по технике безопасности, предупреждение травм, история развития бокса, 

гигиена и самоконтроль. 

Формы организации занятия: познавательная беседа, этическая беседа, инструктаж, 

беседы о ЗОЖ. 

Виды деятельности: познавательная. 

 

Тема 2 

Общая физическая подготовка, этап начальной подготовки (3 часа). 

Круговая тренировка: отжимания, прыжки на скакалке, отжимания от брусьев, 

прыжки, челночный бег. 

Понятие стойки, передвижения, передвижения в парах. Фронтальная стойка. 

Скользящий шаг. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 3 

Спортивные игры (2 часа). 

Футбол, регби, игры с теннисным мячом. 

Формы организации занятия: физические упражнения, спортивные игры 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 4 

Общая физическая подготовка, этап начальной подготовки (3 часа). 

Круговая тренировка: отжимания, прыжки на скакалке, отжимания от брусьев, 

прыжки, челночный бег. 

Стойка, передвижения, передвижения в парах. Фронтальная стойка. Скользящий шаг. 

Игры в «салки». Упражнения на гимнастических снарядах: лазание по канату и шесту, 

ходьба по бревну, упражнения на перекладине, параллельных брусьях, кольцах, 

опорные прыжки; легкоатлетические упражнения. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 5 

Школа  самбо (2 часа). 

Техника самостраховки при падениях (Укеми) Упражнения в парах. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  



 

Тема 6 

Специальная физическая подготовка (3 часа). 

Упражнения для развития быстроты (бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег на скорость 

на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м. Бег на месте в быстром темпе. Бег с внезапной остановкой, 

со сменой направления движения. Ускорение и смена темпа при различных 

передвижениях в боевой стойке. Всевозможные эстафеты. Передвижения в стойке с 

изменением скорости. Упражнения для развития ловкости: жонглирование 

теннисными мячами. Дриблинг с теннисными мячами. Челночный бег. 

Перебрасывание гимнастических палок, теннисных мячей, гандбольных мячей в 

парах. Метание мячей. Различные упражнения в равновесии, ходьба в боевой стойке 

по уменьшенной площади опоры. Подвижные игры. 

Упражнения для развития силы: сгибание и разгибание рук в упоре. Из упора лежа 

отталкивание от пола с хлопками. Приседание с отягощениями на двух и одной ноге. 

Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации 

ударов. Штанга (вес 70-80 % от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, 

прыжки со сменой ног. Упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, на резинах. 

Подтягивание на перекладине, поднимание ног до перекладины. 

Упражнения для развития гибкости: различные маховые движения руками и ногами в 

сагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат. Различные 

вращения и наклоны туловищем. Основными средствами развития специальной 

гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках». 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 7 

Основы техники и тактики борьбы (2 часа). 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 8 

СРУ. Падение на бок из положения сидя в прыжке, способы самостраховки при 

падении на бок из положения сидя. (3 часа). 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 9 

СРУ. Стойки. Захваты. Способы самостраховки при падении на спину. (2 часа). 

. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

 

Тема 10 

Общая физическая подготовка, спортивные игры, эстафета (3 часа). 

ОФП, футбол, игры с теннисным мячом, регби, эстафета 

Формы организации занятия: физические упражнения, игра, эстафета. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 



 

Тема 11 

ОРУ на растяжку .Техника борбы лежа. Не-ваза. Техника удержаний (Осаекоми-

ваза) (2 часа). 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

 

Тема 12 

Удержание с боку: захватом руки и головы. Учебная борьба в партере. (2 час). 

Формы организации занятия: физические упражнения, работа в парах. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

 

Тема 13 

Общая физическая подготовка (3 часа). 

Круговая тренировка: отжимания, прыжки на скакалке, отжимания от брусьев, 

прыжки, челночный бег. 

Игры в «салки». Упражнения на гимнастических снарядах: лазание по канату и шесту, 

ходьба по бревну, упражнения на перекладине, параллельных брусьях, кольцах, 

опорные прыжки; легкоатлетические упражнения. 

Скамейки, теннисный мяч. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 14 

Специальная физическая подготовка (2 часа). 

Упражнения для развития быстроты, ловкости, силы, гибкости, выносливости. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 15 

Восстановительные средства и мероприятия (1 часа). 

Подвижные игры, гимнастика, акробатика, дыхательные упражнения. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

2 год обучения (3-4 класс, 34 часа) 

Тема 1 

Вводное занятие по самбо, инвентарь и оборудование (1 час). 

Инструктаж по технике безопасности, предупреждение травм, история развития  

самбо, гигиена и самоконтроль. 

Формы организации занятия: познавательная беседа, этическая беседа, инструктаж, 

беседы о ЗОЖ. 

Виды деятельности: познавательная. 

 

Тема 2 

Общая физическая подготовка (3 часа). 



Круговая тренировка: отжимания, прыжки на скакалке, отжимания от брусьев, 

прыжки, челночный бег. 

Передвижения, передвижения в парах. Атаки с фронтальной стойки.  

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 3 

Спортивные игры (1 час). 

Футбол, регби, игры с теннисным мячом. 

Формы организации занятия: физические упражнения, спортивные игры 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

 

Тема 4 

Общая физическая подготовка, развитие силы и силовой выносливости (3 часа). 

Круговая тренировка: отжимания, прыжки на скакалке, отжимания от брусьев, 

прыжки, челночный бег. 

Стойки, передвижения, передвижения в парах. Фронтальная стойка. Скользящий шаг. 

Игры в «салки». Упражнения на гимнастических снарядах: лазание по канату и шесту, 

ходьба по бревну, упражнения на перекладине, параллельных брусьях, кольцах, 

опорные прыжки; легкоатлетические упражнения. Ходьба на руках, приседания, 

прыжки через скамейку, шведская стенка. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 5 

ОРУ. Удержание со стороны головы захватом одной руки и туловища. Учебная 

борьба. (2 часа). 

. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 6 

Специальная физическая подготовка (3 часа). 

Упражнения для развития быстроты, ловкости, силы, гибкости, выносливости. 

Утяжелители, гантели. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 7 

СРУ. Акробатика. Техника борьбы в стойке (наге - ваза) (2 часа). 

.  

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 8 

СРУ. Самостраховка. Задняя  подножка после выведения из равновесия.  

(3 часа). 



. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 9 

СРУ. Растяжки. Броски в стойке. Подсечка под пятку с захватом руки и 

разноименного отворота (2 часа) 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

 

Тема 10 

Общая физическая подготовка, спортивные игры, эстафета (3 часа). 

ОФП, футбол, игры с теннисным мячом, регби, эстафета 

Формы организации занятия: физические упражнения, игра, эстафета. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

 

Тема 11 

СРУ. Броски в стойке. Подсечка под пятку захватом руки и разноименного 

отворота. (4 часа). 

. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

 

Тема 12 

СРУ. Учебная борьба с бросками в стойке и удержанием. (1 час). 

Формы организации занятия: физические упражнения, работа в парах. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

 

Тема 13 

Общая физическая подготовка (2 часа). 

Круговая тренировка: отжимания, прыжки на скакалке, отжимания от брусьев, 

прыжки, челночный бег). 

Игры в «салки». Упражнения на гимнастических снарядах: лазание по канату и шесту, 

ходьба по бревну, упражнения на перекладине, параллельных брусьях, кольцах, 

опорные прыжки; легкоатлетические упражнения. 

Скамейки, теннисный мяч. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 14 

Специальная физическая подготовка (3 часа). 

Упражнения для развития быстроты, ловкости, силы, гибкости, выносливости. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 15 

Восстановительные средства и мероприятия (1 часа). 



Подвижные игры, гимнастика, акробатика, дыхательные упражнения. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

3 год обучения (5-6 класс, 34 часа) 

Тема 1 

Вводное занятие по самбо, инвентарь и оборудование (1 час). 

Инструктаж по технике безопасности, предупреждение травм, история развития самбо 

, гигиена и самоконтроль. 

Формы организации занятия: познавательная беседа, этическая беседа, инструктаж, 

беседы о ЗОЖ. 

Виды деятельности: познавательная. 

 

Тема 2 

Общая физическая подготовка, силовая эстафета (3 часа). 

Круговая тренировка: отжимания, прыжки на скакалке, отжимания от брусьев, 

прыжки, челночный бег). Силовая эстафета. Использование гантелей, набивных мячей. 

Передвижения, передвижения в парах. Атаки с фронтальной стойки.  

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 3 

Спортивные игры (1 час). 

Баскетбол, футбол, регби, игры с теннисным мячом. 

Формы организации занятия: физические упражнения, спортивные игры 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

 

Тема 4 

Общая физическая подготовка, развитие силы и силовой выносливости (3 часа). 

Круговая тренировка: отжимания, прыжки на скакалке, отжимания от брусьев, 

прыжки, челночный бег). 

Стойки, передвижения, передвижения в парах. Фронтальная стойка. Скользящий шаг. 

Игры в «салки». Упражнения на гимнастических снарядах: лазание по канату и шесту, 

ходьба по бревну, упражнения на перекладине, параллельных брусьях, кольцах, 

опорные прыжки; легкоатлетические упражнения. Ходьба на руках, приседания, 

прыжки через скамейку, шведская стенка. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 5 

СРУ. Подсечка изнутри под одноименную ногу с захватом руки и разноименного 

отворота (3 часа). 

Упражнения в парах. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 6 



Специальная физическая подготовка (3 часа). 

Упражнения для развития быстроты, ловкости, силы, гибкости, силовой 

выносливости. 

Утяжелители, гантели, штанга. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 7 

Технико-тактическая подготовка. Бросок через бедро с захватом руки и шеи (2 

часа). 

. Работа в парах. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 8 

СРУ. Передняя с захватом двумя руками. Учебная борьба в стойке. (3 часа). 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 9 

Совершенствование защиты, контрброски. (2 часа). 

Защита, контрброски, встречные броски. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

 

Тема 10 

Общая физическая подготовка, спортивные игры, эстафета (2 часа). 

ОФП, футбол, игры с теннисным мячом, регби, эстафета 

Формы организации занятия: физические упражнения, игра, эстафета. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

 

Тема 11 

 СРУ. Учебная борьба в стойке и в партере. (3 часа). 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

 

Тема 12 

СРУ. Бросок через спину с захватом руки и разноименного отворота. (1 час). 

Формы организации занятия: физические упражнения, работа в парах. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная. 

 

Тема 13 

Специальная физическая подготовка (4 часа). 

Упражнения для развития быстроты, ловкости, силы, гибкости, силовой 

выносливости. 

Утяжелители, гантели, штанга. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 



Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

Тема 14 

Судейская практика (2 часа). 

Основы судейской практики (теория и практика). 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

Тема 15 

Восстановительные средства и мероприятия (1час). 

Подвижные игры, гимнастика, акробатика, дыхательные упражнения. 

Формы организации занятия: физические упражнения. 

Виды деятельности: познавательная, спортивная.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



РАЗДЕЛ 3. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

«Самбо» 

 

1 год обучения (2 класс), 34 часа 

 

№ 

п/п Тема 
Общее 

количество 

часов 

Теоретич

еские 

занятия 

Практиче

ские 

занятия 

Примерные 

сроки 

проведения 

1 Вводное занятие по самбо 

инвентарь и оборудование. ТБ. 

1 1 
 

сентябрь 

2 Общая физическая подготовка, 

этап начальной подготовки   

3 1 2 сентябрь 

3 Спортивные игры 2 
 

2 октябрь 

4 Общая физическая подготовка, 

этап начальной подготовки 

3 
 

3 октябрь-

ноябрь 

5 Школа самбо 2 1 1 ноябрь 

6 Специальная физическая 

подготовка 

3 
 

3 ноябрь-

декабрь 

7 Изучение и совершенствование 

бросков 

2 1 1 декабрь-

январь 

8 СРУ. Падение на бок из положения 

сидя в прыжке, способы 

самостраховки при падении на бок 

из положения сидя.  

 

3 
 

3 январь 

9 СРУ. Стойки. Захваты. Способы 

самостраховки при падении на 

спину 

2 
 

2 февраль 

10 Общая физическая подготовка, 

спортивные игры, эстафета 

3 
 

3 февраль-

март 

11 ОРУ на растяжку. Техника борбы 

лежа. Не-ваза. Техника удержаний 

(Осаекоми-ваза) 

2 
 

2 март 

12 Удержание с боку: захватом руки 

и головы. Учебная борьба в 

партере 

2 
 

2 апрель 

13 Общая физическая подготовка 3 
 

3 апрель-май 

14 Восстановительные средства и 

мероприятия 

1 
 

1 май 

 
Итого:  34 4 

 11.7 % 

30 

 88.3 % 

 

 

 

 

 

2 год обучения (3-4 класс), 34 часа 

 



№ 

п/п 

,Тема 

Общее 

количе

ство 

часов 

Теоретич

еские 

занятия 

Практиче

ские 

занятия 

Пример

ные 

сроки 

проведе

ния 

1 Вводное занятие по самбо 

инвентарь и оборудование. ТБ. 

1 1 
 

сентябрь 

2 Общая физическая подготовка  3 
 

3  сентябрь 

3 Спортивные игры 1 
 

1 октябрь 

4 Общая физическая подготовка, 

развитие силы и силовой 

выносливости 

3 
 

3 октябрь 

5 ОРУ. Удержание со стороны 

головы захватом одной руки и 

туловища. Учебная борьба 

2 
 

2 ноябрь 

6 Специальная физическая 

подготовка 

3 
 

3 ноябрь-

декабрь 

7  

СРУ.  Акробатика. Техника борьбы 

в стойке (наге – ваза) 

2 
 

2 декабрь 

8 СРУ. Самостраховка. Задняя 

подножка после выведения из 

равновесия 

3 
 

3 декабрь-

январь 

9 СРУ. Растяжки. Броски в стойке. 

Подсечка под пятку с захватом руки 

и разноименного отворота. 

 

2 
 

2 январь 

10 Общая физическая подготовка, 

спортивные игры, эстафета 

3 
 

3 февраль 

11 СРУ. Броски в стойке. Подсечка 

под пятку захватом руки и 

разноименного отворота. 

4 
 

4 февраль

-март 

12 СРУ. Учебная борьба с бросками в 

стойке и удержанием 

1 
 

1 март 

13 Общая физическая подготовка 2 
 

2 апрель 

14 Специальная физическая 

подготовка 

3 
 

3 апрель- 

май 

15 Восстановительные средства и 

мероприятия 

1 
 

1 май 

 
Итого:  34 1  

(3 %) 

33  

(97 %) 

 

 

 

 

 

3 год обучения (5-6 класс) 34 часа 

 



№ 

п/п 
Тема 

Общее 

количест

во часов 

Теоретич

еские 

занятия 

Практич

еские 

занятия 

Примерн

ые сроки 

проведен

ия 

1 Вводное занятие по самбо, 

инвентарь и оборудование. ТБ. 

1 1 
 

сентябрь 

2 Общая физическая подготовка, 

силовая эстафета 

3 
 

3 сентябрь 

3 Спортивные игры 1 
 

1 октябрь 

4 Общая физическая подготовка, 

развитие силы и силовой 

выносливости 

3 
 

3 октябрь 

5 СРУ. Подсечка изнутри под 

одноименную ногу с захватом 

руки и разноименного отворота. 

 

3 
 

3 ноябрь 

6 Специальная физическая 

подготовка  

3 
 

3 ноябрь-

декабрь 

7 Технико-тактическая подготовка. 

Бросок через бедро с захватом 

руки и шеи 

2 
 

2 декабрь- 

8 СРУ. Передняя с захватом двумя 

руками. Учебная борьба в стойке 

3 
 

3 январь 

9 Совершенствование защиты, 

контрброски 

2 
 

2 февраль 

10 Общая физическая подготовка, 

спортивные игры, эстафета 

3 
 

3 февраль-

март 

11 СРУ. Учебная борьба в стойке и в 

партере 

4 
 

4 март-

апрель 

12 СРУ. Бросок через спину с 

захватом руки и разноименного 

отворота 

1 
 

1 апрель 

13 Специальная физическая 

подготовка 

4 
 

4 апрель-

май 

14 Восстановительные средства и 

мероприятия 

1 
 

1 май 

 
Итого:  34 1 

3 % 

33 

97 % 
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ЛИСТ КОРРЕКТИРОВКИ КАЛЕНДАРНО- ТЕМАТИЧЕСКОГО  



ПЛАНИРОВАНИЯ 

 

Курс внеурочной деятельности «Самбо» 2-6 классы 

Классы: _____ 

Учитель: __________________________ 

20___-20____ учебный год 

№ урока Тема 

Количество часов Дата 
Причина 

корректировки 

Способ 

корректировки по 

плану 

фактически по 

плану 
фактически 
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