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1. Пояснительная записка 
Рабочая программа соответствует требованиям и положениям: 

- ФГОС начального общего образования; 

- основной образовательной программы основного общего образования МБОУ 

«СОШ № 6». 

Рабочая программа разработана на основе примерной программы учебного 

предмета «Физическая культура» для образовательных организаций, реализующих 

программы начального, основного и среднего общего образования. 

 

2.Планируемые результаты освоения учебного предмета «Самбо» 

 Выпускник научится: 

Предметные результаты: 

 ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных 

игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление 

здоровья и развитие физических качеств; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе); 

 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и 

физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость,  равновесие, гибкость) с 

помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой 

показателей; 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения 

и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приѐмы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять приѐмы самостраховки и страховки. 

Личностные результаты: 

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 

России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, 

традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов 

спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, 

чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов 

спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда 

выдающихся спортсменов СССР и России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в 

культурных традициях народов России.  



Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры 

движения и культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры. 

Метапредметные результаты: 
Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися 

межпредметные понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен 

веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие)  и 

универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск 

средств ее осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные 

способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивныеуниверсальные учебные действия 

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые 

задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности;  

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных 

и познавательных задач; 

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией;  

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

ее решения;  

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать 

выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Познавательныеуниверсальные учебные действия. 



определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы;  

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических 

упражнений в двигательные действия и наоборот;  

владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования 

и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 

контекстной речью.  

 

3.Содержание учебного предмета 

 

3.1. Основы знаний 3 ч 

- Знакомство с детьми, комплектованиегрупп, ознакомлениедетей с задачами 

программы. Физическая культура как одно изэффективныхсредств, всестороннего 

гармонічного развитияличности, сохранения и укрепленияздоровья. Знакомство с 

техникойбезопасности, правилами поведения в спортивномзале. Спортивноеповедение в 

самбо. 

- Зарождение самбо в России. Самбо и еелучшиепредставители – В. С. Ощепков, В. А. 

Спиридонов, А. А. Харлампиев, Е. М. Чумаков. Развитие самбо в России. 

Успехироссийскихсамбистов на международнойарене. Техникабезопасности и 

профілактика травматизма на занятиях  по  изучениюэлементовборьбы  самбо.  

- Здоровьефизическое, психическое, душевное. Здоровый образ жизни и мысли 

(экология души). Потребность в движениитела, занятиеборьбой, 

каквыражениепотребности души.Режим и раціон питания для растущегоорганизма. 

Питьевой режим школьника. Психогигиенапитания. 

Формированиеценностногоотношения к еде и водекак к связующей нити человека и 

природы. 

Гигиенические и этическиенормы. Гигиеническиенормы (гигиеническиепроцедуры до и 

послезанятия, в повседневнойжизни; уход за гимнастическойформой, за по-

вседневнойодеждой, за инвентарѐм). Этическиенормы (нормыповедения на занятиях, до 

и после них, в повседневнойжизни, взаимоотношения с педагогом, с товарищами, 

помощьначинающим и отстающим, основыбесконфликтногоповедения на занятияхи в 

повседневнойжизни). Взаимосвязьгигиенических и этических норм (соблюдение правил 

гигиеныкакпроявлениеуважения к окружающему миру). Взаимосвязьэтических норм и 

правил техникибезопасности (уважительное и бесконфликтноеповедениекак основа 

безопасности на занятиях). 

3.2. Общая и специальнаяфизическаяподготовка. (25 ч.) 



Упражнения в ходьбе и беге. Строевыеупражнения. Упражнения в ходьбе с 

соблюдениемправильной осанки; на носках, пятках, наружном и внутреннемкраестопы; 

с перекатом с пятки на носок; с високим подниманиембедра; в полуприсед; 

сочетаниеходьбы с дыханием. Упражнения в беге на месте и в передвижении; на носках; 

с високим подниманиембедра; с захлѐстомголени; боком приставным и окрестным 

шагом; спинойвперѐд; с различнымидвижениями рук; с подскоками; с 

изменениемтемпа. 

Гимнастическиеупражнения. Упражнения у опоры; в движении; с предметами 

художественнойгимнастики (скакалками, мячами, обручами). Упражнения на месте в 

различных и. п. (стоя, сидя, лѐжа на спине, на животе, на боку); у опоры; в движении; 

Исходноеположение – «борцовскиймост». Стойка на лопатках, борцовскиймост, 

перекаты, кувырки, стойка на, руках у стены, соединениеэлементов. 

Психологическиефакторыосвоенияакробатическихупражнений: отношение к 

чувствустрахакак к союзнику. 

Упражнения для туловища. Воспитаниегибкостипозвоночника, тазобедренных и 

голеностопныхсуставов, выворотности в плечевыхсуставах с помощьюстатических и 

динамическихупражнений на растягивание: на месте в различных и. п. (стоя, сидя, 

лѐжа); у опоры; в движении; с предметами; с партнѐром. 

Психологическиефакторыгибкости (отсутствиепсихоэмоциональногонапряжения). 

Демонстрациябазовыхэлементов 

Теория: Рассказ об основных стойках и захватах самбиста: правильность 

постановки ног, техникабезопасности при выполненииупражнений.  

Практика: Основные стойки: высокая и низкая, правосторонняя и левосторонняя, 

дистанция. Захваты: односторонний и двухсторонний, за отворот, за ворот; Захваты за 

ноги, руки, шею, рукава, пройму и пояс куртки. 

Упражнения для туловища. Гимнастическиеупражнения. 

Воспитаниегибкостипозвоночника, тазобедренных и голеностопныхсуставов, 

выворотности в плечевыхсуставах с помощьюстатических и динамическихупражнений 

на растягивание: на месте в различных и. п. (стоя, сидя, лѐжа); у опоры; в движении; с 

предметами; с партнѐром. Психологическиефакторыгибкости 

(отсутствиепсихоэмоциональногонапряжения). Упражнения с предметами  

- Совершенствованиекувырков назад и вперѐд через плечо с самостраховкой. 

Психологическиефакторыосвоенияакробатическихкувырков, освоение 

самостраховки: отношение к чувствустрахакак к союзнику. Перекаты, кувырки, стойка 

на, руках у стены, соединениеэлементов.  

-Изучение самостраховки на спину и на бок через партнѐра, руку.  

Теория: Рассказ о важностивыполнения правильного падения на борцовскийковер.  

Практика: основне способы страховки соперника при броске. 

3.3.Спортивно-развивающиеигры (6 ч.)  

Теория: Значениепобеды и поражения в спортивныхиграх.  

Практика: Эстафеты, подвижныеигры с мячом и специализированныеигры для 

юныхборцов. Игры в качание, направленные на формирование учений маневрировать, 

сохранятьразличныепозы и дистанции. Игры с 



блокировкойзахватовпартнѐрапосредствомуходов. Игры на формирование учений 

теснить, выталкиватьпартнѐра и противостоятьтеснению при взаимныходноимѐнных 

захватах, при блокирующих захватах. Игры с отрывомпартнѐра  от ковра и 

противодействиеэтому при взаимныходновременных захватах. Игры на формирование 

учений быстро находить и 

осуществлятьдебютныеатакующиерешенияизнеудобныхисходныхположений ( лѐжа на 

спине, на животе. Ногами друг к другу и т. д.) 

Контрольныеиспытания и показательныевыступления. 

Демонстрацияотдельныхупражненийобщефизическойподготовкиилитехническихэ

лементов в качествеобразца для подражания не занимающихся. Соревнования по 

физическойподготовке и простейшимэлементамгимнастики (с предметами и без). 

Можнопредложитьвыступление, участиевовнутришкольныхсоревнованиях, участие в 

соревнованияхрайонногоуровня. 

Программой " САМБО" предусмотреныследующиеформыконтроля:  

-   промежуточнаяаттестация(декабрь) – в формезачетногозанятия;  

- итоговаяаттестация(май) – в формепедагогическоготестирования, зачетногозанятия, 

соревнования.  

 

4.Тематическое планирование  

САМБО  

Тематическое планирование Планируемые результаты 

Раздел 1. Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры 

Физическая культура у народов Древней 

Руси. История развития физической культуры 

в XVII–XIX вв. История развития гимнастики 

и еѐ значение в жизни человека и в системе 

физического воспитания.Зарождение 

гимнастики как вида спорта. Зарождение и 

развитие борьбы Самбо. Роль и значение 

физической культуры и единоборств для 

подготовки солдат русской армии.  

Знать и уметь представить аудитории 

теоретические сведения об истории и развития 

физической культуры в разные эпохи,  еѐ 

значение в жизни человека. Знать историю и 

развитие гимнастики. 

Знать историю и развитие борьбы Самбо, еѐ роль 

и значение для подготовки солдат русской армии 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическая культур важное средство 

физического развития и  

укрепления здоровья человека. Понятие о ФК 

и спорте. Формы ФК как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли и 

жизненно важных умений и  навыков.  

Знать о физической культуре, как о важном средстве 

физического развития и  

укрепления здоровья человека. 

Знать и уметь представить аудитории понятие о 

физической культуре и ѐѐ воспитательном 

значении. 

Физическая культура человека 

Самбо как элемент национальной культуры и 

обеспечения безопасной жизнедеятельности 

человека 

Знать и понимать значение Самбо, как элемента 

безопасной жизнедеятельности человека. 

Идентифицировать Самбо с историко – 

культурным наследием России. 



Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Графическая запись физических упражнений. 

Самостоятельное выполнение упражнений на 

развитие дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем;  наформирование «мышечного 

корсета» и увеличения подвижности 

суставов;  утренней гимнастики и 

физкультурных пауз.  

Наблюдения за собственным физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела.  

Уметь графически изображать и распознавать 

физические упражнения. 

Знать и самостоятельно выполнять упражнения 

оздоровительной направленности. 

 

 

Наблюдать за собственным физическим 

развитием и физической подготовленностью 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самостоятельная оценка уровня развития 

физических качеств. 

 

Уметь оценивать уровень развития физических 

качеств и собственного здоровья 

Раздел 3. Физическое совершенствование   

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы общеразвивающих упражнений 

без предметов; с предметами.   

Комплексы общеразвивающих упражнений 

на развитие основных физических качеств, в 

том числе входящих в программу ВФСК 

«ГТО». 

Знать и выполнять комплексы упражнений для 

оздоровительных форм занятий физической 

культурой без предметов (с предметами, в том 

числе входящих в программу ВФСК «ГТО» 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Раздел  Самбо (введение). 

Освоение группировки. Перекаты в 

группировке: вперѐд-назад, влево-вправо, по 

кругу. Группировка при перекате назад из 

седа, из упора присев, из полуприседа, из 

основной стойки.  

Приемы самостраховки: конечное положение 

самостраховки на спину, самостраховка на 

спину перекатом из седа (с помощью), 

самостраховка на спину перекатом из упора 

присев (с помощью), самостраховка на спину 

перекатом из полуприседа (с помощью); 

конечное положение самостраховки  на бок, 

перекаты влево и вправо через лопатки, 

самостраховка на бок перекатом из седа (с 

помощью), самостраховки на бок перекатом 

из упора присев (с помощью), самостраховки 

на бок перекатом из полуприседа (с 

помощью).  

Упражнения для удержаний.  

Выседы попеременно в одну и в другую 

сторону прыжком.  Упор грудью в набивной 

Знать и соблюдать технику безопасности на 

занятиях Самбо. 

 

 

Знать и уметь правильно выполнять основные 

технические элементы группировки, приемы 

самостраховки в различных вариантах. 

 

 

Знать и уметь формулировать (называть) 

основные техники самостраховки. 

 

 

Обладать сосредодоченностью, терпением, 

выдержкой и вниманием. 

 

 

Знать и применять правила гигиены на занятиях. 

Уметь взаимодействовать с партнером, в 

команде. 

 



мяч - перемещение ног по кругу.  

Упражнения для выведения из равновесия.  

Стоя лицом к партнеру и с упором ладонями 

в ладони попеременно сгибать и разгибать 

руки с поворотом туловища.  

С захватом друг друга за кисть или  запястье - 

попеременно тянуть за руку, одной рукой 

преодолевая, другой, уступая партнеру.  

И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки 

в плечо  вывести партнера из равновесия, 

вынудив выполнить шаг (то же рывком за 

запястье или туловище).  

Приемы самостраховки: самостраховка при 

падении вперед на руки.  

Упражнения сгибание-разгибание рук в упоре 

лежа («отжимания»).  

В упрощенном варианте падений из стойки 

на коленях, ладони держать перед грудью.  

Падение вперед на руки из стойки ноги врозь, 

из основной стойки согнувшись,  

из основной стойки.  

Самостраховка через мост при падении на 

спину.  

Поднимание и опускание таза в положении 

мост на лопатках, кувырок вперед через 

лопатки, кувырок вперѐд через лопатки и 

приземлением на мост на лопатках.  

Упражнения для подножек.  Выпады в 

сторону, то же в движении, прыжком. 

Передвижение вперед с выпадами в сторону 

(для задней подножки). 

 Имитация задней подножки в одну и в 

другую стороны. Приседание на одной ноге с 

выносом другой в сторону, то же  вперед. 

Приемы самостраховки: кувырок через плечо 

из положения стоя на коленях (с помощью), 

самостраховка на бок кувырком из 

положения, стоя на колене (с помощью), 

самостраховка на бок кувырком из стойки 

ноги врозь  (с помощью), самостраховка на 

бок кувырком через плечо с шага в стойке (с 

помощью).  

Упражнения для бросков захватом ног.  

Движения, имитирующие собирание грибов. 

Подбор мелких предметов, разбросанных по 

ковру. Подшагивания к партнеру с захватом 

его ноги и подниманием вверх. 

Самостраховка: падение на бок кувырком 

через плечо через партнера стоящего в упоре 

на коленях (с помощью).  

Упражнения для подсечки. Встречные махи 

руками и ногой. Ходьба на наружном крае 

 

 

 

 

Уметь быстро координировать движения в 

соответствии с меняющейся ситуацией. 

 

 

 

 

 

Применять приемы самостраховки в качестве 

обеспечения собственной безопасности в 

повседневной жизни. 

 

 

 

 

 

 

Уметь выполнять задания по образцу учителя 

(лучшего ученика), анализировать собственные 

действия, корректировать действия с учетом 

допущенных ошибок. 

 

 

 

 

 

 

Мотивированность к занятиям Самбо 

(посредством имитационных игр-заданий). 

 

 

Уметь сопоставлять технические движения с 

движениями, встречающимися в повседневной 

жизни.  

 

 

 

 

 

 

Демонстрировать пространственное 

воображение, общую эрудицию, взаимосвязь  с 

окружающим миром. 

 

 

 



стопы (подошва под углом 90º к полу). Удар 

подошвой по стене  дальней от нее ногой 

(стать боком вплотную к стене). Подсечки по 

мячу (набивному, теннисному и др.) 

лежащему, падающему, катящемуся по полу. 

Можно выполнять в парах или в кругу, 

передавая друг другу мяч ударом. «Очистка 

ковра». Сметать мелкие предметы движением 

типа подсечки (боковой, изнутри). Подсечка 

по мячам, по ножке стула, иным предметам. 

Техника лѐжа. 

Удержание сбоку: лежа, с захватом 

туловища, без захвата руки под плечо, без 

захвата головы (упором рукой в ковер), 

обратное, с захватом голени противника под 

одноименное плечо, с захватом рук, с 

обратным захватом рук.  

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на 

живот, перетаскивая атакующего через себя, 

отжимая руками и ногой, отжимая рукой и 

махом ногой (зацеп за свою руку), сбивая 

вперед мостом и перетаскивая, поворачиваясь 

на живот с захватом руки под плечо, садясь, 

сбрасывая атакующего через голову упором 

руками и ногой.  Учебные схватки на 

выполнение изученного удержания. 

Переворачивание партнера стоящего в упоре 

на руках и коленях захватом рук сбоку. 

Активные и пассивные защиты от 

переворачивания. Комбинирование 

переворачивания с удержанием сбоку.   

Удержание со стороны головы: с захватом 

туловища, с захватом рук и шеи, на коленях, 

обратным захватом рук, обратное.  

Уходы от удержания со стороны головы: 

поворачиваясь на живот, перекатом вместе с 

атакующим в сторону, отжимая голову и 

перекатом в сторону, перекатом в сторону с 

захватом руки, кувырком назад с зацепом 

ногами туловища атакующего, отжимая 

атакующего руками. Подтягивая к ногам и 

сбрасывая между ног.  

Учебные схватки на выполнение изученного 

удержания.  

Переворачивание партнера стоящего в упоре 

на руках и коленях рычагом.  

Активные и пассивные защиты от 

переворачивания. Комбинирование 

переворачивания с удержанием со стороны 

головы.  

Удержание поперек: с захватом дальней руки 

из-под шеи, с захватом дальней руки из-под 

 

Демонстрировать элементарные навыки и 

элементытехникиборьбы лѐжа. 

 

 

Демонстрировать элементытехники способов 

защиты и уходов от удержаний. 

 

 

 

 

 

 

 

Демонстрировать приобретѐнные знания и 

умения в учебных схватках. 

 

 

 

Выполнять комбинированные, 

сложнокоординационные упражнения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнять активные и пассивные способы 

защиты.  

 

 

 

 

 



шеи и туловища, с захватом разноименной 

ноги, с захватом одноименной ноги.  

С захватом ближней руки и ноги, обратное с 

захватом шеи и ноги, обратное с захватом 

руки и ноги. Уходы от удержания поперек: 

перетаскивая через себя захватом шеи и 

упором предплечьем в живот, сбрасывая 

через голову руками, переворачиваясь на 

живот, садясь.  

Учебные схватки на выполнение изученного 

удержания. Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках и коленях 

скручиванием захватом руки и ноги 

(снаружи, изнутри). Активные и пассивные 

защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с 

удержанием поперѐк.  

Удержание верхом: с захватом рук, с 

захватом головы, с захватом рук, с зацепом 

ног, с обвивом ног снаружи, с зацепом 

одноименной ноги и захватом руки, с 

захватом руки из-под шеи, с захватом шеи 

рукой. Уходы от удержания верхом: 

поворотом в сторону - накладывая ногу на 

бедро и захватом руки, сбивая через голову 

захватом ног изнутри, отжимая руками, 

поворачиваясь на живот, сбрасывание 

захватом ноги изнутри, перекатом в сторону с 

захватом ноги, перекатом в сторону захватом 

руки и шеи.  

Учебные схватки на выполнение изученного 

удержания.  

Переворачивание партнера стоящего в упоре 

на руках и коленях захватом шеи и руки с 

упором голенью в живот. Активные и 

пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с 

удержанием верхом. 

Выведение из равновесия. Выведение из 

равновесия партнера стоящего на коленях 

рывком и скручиванием. Выведение из 

равновесия партнера в приседе толчком. 

Выведение из равновесия партнера стоящего 

на одном колене рывком, скручиванием, 

толчком.  

Учебные схватки на выполнение изученных 

выведений из равновесия. 

В зависимости от уровня предварительной 

подготовки и темпов прироста обучения круг 

изучаемых технических приемов 

расширяется. 

 

 

 

Способность строить учебно-познавательную 

деятельность, учитывая все еѐ компоненты (цель, 

мотив, прогноз, средства, контроль, оценка). 

 

 

 

 

 

 

Выполнять самооценку технических действий, 

корректировать с учетом допущенных ошибок. 

 

 

 

 

 

 

 

Знать терминологию и демонстрировать 

различные виды удержаний и уходы от них. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уметь делать выбор наиболее эффективных 

способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий 

 

 

 

 

 

 

Уметь результативно мыслить при выполнении 

упражнений, сопоставлять действия, 

проецировать, добиваться практического 

результата. 

Основные способы тактической подготовки Способность оценивать изменяющуюся 



(сковывание, маневрирование, маскировка) 

отрабатываются в играх-заданиях, 

подвижных играх: «поймай лягушку», 

«фехтование», «выталкивание в приседе», 

«выталкивание спиной», «вытолкни из 

круга», «перетягивание через черту», «бой 

петухов», «подвижный ринг», 

«перетягивание каната», «разведчики и 

часовые», «наступление»,  «волк во рву», 

«третий лишний с сопротивлением»,  

«соревнование тачек», «армрестлинг», 

«цыганская борьба» (на ногах), «скакалки-

подсекалки», «поединок с шестом», «сильная 

хватка», «борьба за палку» 

ситуацию, мыслить логически  и быстро 

принимать решение.  

Способность мыслить тактически 

Мотивированность к занятиям физической 

культурой, в частности Самбо. 

Умение правильно взаимодействовать с 

партнерами. 

Совершенствовать приобретѐнные знания и 

умения в соревновательной (игровой) 

деятельности. 
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