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Рабочая прграмма по куру <Самбо> для |0-1 l к.лассов составлена в соответствии с:

l.Законом кОб образовании в Российской Федерации> от 29.12.2012 года Nч273 -ФЗ.

2.Федеральным государствснным стандартом начального общего образомния, },тверждённого

приказом Министерстм образования РФ от 06.10.2009, _NЪ373.

3. Приказом Минобрнауки РФ от 26.1 l .20l 0г. J'fs l24l <<О внесении изменений в

федеральный государственный образомтельный стандарт начального общего образования,

утверждённым приказом Минобрнауки РФ от 06. l0.2009 г. Ns373).

4. Письмом Минобрнауки РФ от 18.10.2010 N ИК-l494ll9 (О введении

третьего часа физической культуры).

5. Приказом Минобрнауки РФ от l8.12.2012г. Npl060 <<О внесении изменений в

федермьный государственный образоватсльный стандарт начального общего образомния,

утверяцённым приказом Минобрнауки РФ от 06.10.2009 г. Ns373).

6. СанПиН 2,4.2. 282l- l0, утвержденные постановлением Главного санитарного

врача РФ от 29.12.20l0 Nч l89, зарегистрированным в Минюсте России 03.03.20l I, регистрационныЙ

номер l993.

7. Приказом Минобрнауки РФ от 31.03.2014 Ns 253 (Об уtверждении

федерального перчня уrебников. р€комендуемых к использованию при реализilции ИМеЮЩИХ

государственную аккредитацию образовательных прграмм начальною общего, основного общего,

среднего общего образования>;

8.основной образовательной прграммой начальною общего образомния гБоу школа

ЛЪl7l б <Эврика - Огонёк>

9. Положением о стукryре, порядке разрабожи и уtверждения рабочих программ учебных

курсов, предметов, дисциплин (молулей) ГБоУ Школа N17lб <Эврим - огонёк> ре,rлизующнх

образовательные программы общего обрщования.

l0. Календарным уrебным планом на 20l5 - 20lб учебный год.

ll Планируемыми результатами начtlльного общего образования, требованиями ОСНОвНОЙ

образовательной программы ОУ,

12. УМК Физическая культура: Примерная образовательная программа и методиЧеСКОе

пособие раздел самбо (лля 1"lащихся 2- l l классов) / Р.В. длексеев. - M..20l l.

Общая харакrерпстпка учебного предмета.

В соответствии с федеральным компонентом Государственного стандарта общего обраЗОвания

по физической культуре предметом обучения является двигательная деятельность с

общеобразовательной и общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой



деятельностью у школьников не только совершенствуются физические качества, но и акгивно

развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность.

Учитывая эти особенности, цеJrью прграммы является формирвание потрбности в здоровом

образе жизни; гармоничное развитие личности. воспитание ответственности и профессионального

самоопределения, в соответствии с индивидуarльными способностями.

Реализация цели осуществляется через решение след/ющйх задач:

- наряду с совершенствомнием жизненно важных навыков и умений в ходьбе, беге, прыжках,

лазании. метании и плавании. позвоJIяет освоить технику безопасных паденийi

- обучение физическим упражнениям из САМБО;

- 

развитие 
основных 

физических 
качеств: силы, бысTроты, выносливости, координации

движений, гибкости;

- формирование тактического мышления в поединке посредством подвижных игр с элементами

единоборств.

В соответствии с Государтвенным стандартом общего образования проtраммы средней

(полной) школы базовый уровень образования ориентирован на формирование общеЙ грамОтносТИ

учащихся в области физической культуры, укрепление их здоровья и повышение функцИОНаЛЬНЫХ

возможностей организма. Крме зтого, основными задачами базового уровня являются активное

содействие процессу социализации школьников, включение их в физкультурно-оздоровительное и

спортивно-массовые формы занятий физическими упражнениями, приобщение к здоровому образу

жизни. СдМБо, являясь одним из разделов программы, позволяет успошно решать весь комплекс

вышеперечисленных задач, являясь действенным средством подютовки молодежи к службе в

воорlскенных Силах страны, создавая предпосылки формирования навыков выживания в

экстремальных ситуациях современного мегаполиса-

.Щанная программа дает возможность всем обучающимся в обычной общеобразовательной

школе получить простtйшие навыки техники и тактики, приемы стаховки и самостраховки,

воспитать мор:лльно-волевьiе качестм, совершенствовать весь кОмплеКС фИЗИЧеСКИХ КаЧеСТВ.

в федеральном базисном образовательном плане курс (самбо)) изучается в l0-|l классе и

является вариативной частью предмета (физическая культура) из расчета l час в неделю (всего 68

часов). Трg.тий час на преподавание учебного предмета <<Физическая кульryра), был введен ПРИКiВОМ

Минобрнауки от 30 августа 20l0г. Лb889. В приказе было указано: <Третий час уЧебнОГО ПРеДМеТа

кФизическая культура) использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических

качеств об)лающихся, внедрение современных систем физического воспитания).

Курс рассчитана на 68 ч на 2 года обучения (по l ч в неделю).

Материал программы направлен на р€ализацию приоритетной задачи образования -

формиромние всесторонне гармонично развитой личности; на реализацию творческих Способностей

обучающихся, их физическое совершенствование; на развитие основных двигатель}lых (физических)



жизненно важных качеств; на формирование у школьников научно обосномнною отношения к

окружающему миру. В соответýтвии с программой образовательный процесс в области физической

культуры в начальной школе должен быть ориеrrгирован:

Место и роль предмета в базисшом учебном плане

Прграмма ориентирована на создание у школьников основы для самостоятельной р€ализации

учебной деятельности, обеспечивающей социальную успешность, развитие творческих способностей,

саморазвитие и самосовершенствомние, сохранение и укрепление здорвья обучающихся-

Опшсапие цепноgтных оршентиров содержания учебного предмета

Содержание учебного предмета <<Физическая кульryра) направлено на воспитание творческих,

компетентных и успешных граждан России, способных к акгивной саморализации в личной,

общественной и профессиональной деятельности. В прцессе освоения курса у учащихся начальноЙ

школы укрепляется здоровье, формируются общие и споцифические учебные умения, способы

познавательной и прдметной деятельности.

Лпчностные результаты освоения содержания образования в области физической кульryры:

.Формирование основ рссийской гражданской идентичности, чувстм гордости за свою

Родину, российский народ и историю России, формирование ценностеЙ м ногонационального

российского общества;

.Формирование целостного! соlшально ориентирванною взгляда на мир в его органиttном

единстве и разнообразии природы, народов. кульryр и рлигий;

.овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся

мире;

.принятие и освоение социальной роли обучающегося, рarзвитие мотивов Учебной

деятеJьности;

.развитие самосmятельности и личной ответственности за свои поступки;

.Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

.Развитие навыков соTрудничестм со взрослыми и сверстниками в 
разных 

социальных

ситуациях;

.Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к

творческому туду, бережному отношению к материальным и ддовным ценностям.

Метапредметпые результаты :

.овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи уlебной деятельности, поиска

средств её ос)лцествления;

.освоение способов решения прблем творческого и поискового характера;

.Формирование умения планиромть, конlролировать и оценивать }^{ебные действия в

соответствии с поставленной задачей и условиJrми её реализации; определять наиболее эффекпlвные

способы достижения результата;



.Формирование умения понимать приtIины успехrнеуспеха учебной деятельности;

.освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии;

.использование знаково-символических средств представления информации для создания

моделей изучаемых объектов и процессов;

.Дктивное использомние речевых средств и средств информационных и коммуникациОННЫХ

технологий для решения коммуникативных и познавательных задач.

Предметные результаты:

.Формирование первоначальных представлений о значении физической кульryры для

укрепления здоровья человека;

.Овладение умениями организовывать здоровьесбергающую хизнедеятельность;

.Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием.

величиной физических нагрузок.

!ля рализачпи программы используется учебпьмеrодпческпй комплеrСr: ФИЗИЧеСКаЯ

культура: Примерная образомтельная программа и методическо€ пособие раЗдел СаМбО (ДЛЯ УrаЩИХСЯ

2- l l классов) / Р.В. Алексеев. - М., 20l l.

Методы и прпемы:

Программа обучения физической культуре направлена на:

- реrrлизацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала

в соответствии с половозрастными особенностями уlащихся, материально- технической

оснащённостью учебного процесса (спортивный зi}л, спортивные пришкольные площадки. бассейн),

кJIиматическими условиями и видом ОУ;

- реализацию принципа достаточности и сообразности. опр€деляющего распределение

учебного 
материала в консTрукции основных компонентов двигательной 

(физкультурной)

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

- соблюдение дидактических принципов (от известного к неизвестному)) и ((от простого к

сложному>, ориентирующих выбор и планирование учебною содержания в логике поэтапного его

освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в

самостоятельной деятельности;

_ расширение межпредметных связей, ориентирующих планирвание учебного матеРИаЛа На

целостное формиромние мировоззрения учащихся в области физической кульryры, всестороннее

раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

- усиление оздоровитсльного эффекта, достигаемого в ходе акгивного использования

школьниками освоенньп знаний, способов и физических упражнениЙ в физкульryрно-

оздоровительных мероприятиях, режиме днJl, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Базовым результатом образования в области физической кульryры в начальНОй ШКоле явлЯеТСЯ

освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет <<Физическая культура)



способствует ра_}витию личностных качеств учащжся и является средством формирования у

обучающихся универсilльных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции)

выражаются в метапредметных результатах образовательного прцесса и активно проявляются в

разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета <<Физическая

культура)).

Знания и умения, учащихся оцениваются на основании практической деятельности, устнь!х

ответов (высryплений), а Taloкe учитывая их соответствие требованиям программы обучения, по

пятибалльной системе оценивания. .Щ,ля одновременного закрепления и совершенствования

двигательных навыков (техники) и развития соответствующих координационных и кондиционных

способностей следует мноюкратно повторять спеlшально- подготовительные упражнения.

целенаправленно и часто изменяя отдельные параметры движений или их сочетаниJl, условия

вьiполнения этих упражнений, постепенно повышая интенсивность и объём физической нагрузки. В

этих целях рекомендуется шире применять разнообразные методические приёмы. относящиеся к

методу вариативного (переменного) упражнения! игровому и соревновательному. Таким пугём

достигается разностороннее развитие различных двигательных способностей и обеспечивается их

связь с углублённым техническим и тактическим совершенствованием. В неотрывной связи

необходимо точно распр€делять все компоненты нагрузки: объём работы, интенсивность,

продолжительность и характ€р отдыха, число повторений упражнений. Нагрузку урока следует

повы шать постепенно и волнообразно.

Изучение теорети.Iескою материarла должно осуществляться на всех урокахj но особенно на

тех, где предусмотр€но освоение двигательных действий и снижена нагрузка. В работе используются

все известные способы организации урока: фронтальный, групповой и индивидуальный.

Рекомендуется достаточно шире применять метод индивидуальных заданий и дополнительных

упражнений по овладению двигательными действиями, развитию физических способностей-

.I|,ля контрля за ходом учебно-воспитательного прцесса используются ко}прольные

упражнения. Их выполrrяют )пrащиеся по ходу овладения навыками для того, чтобы ритель мог

корректировать обучение в конце определённого рaвдела и для оценки эффективности овладения

навыком. Контроль и оценка используются для того чтобы закрепить потребность в реryлярных

занятиях физическими упражнениями и избранными видами спорта. стимулировать к

самосовершенствованию.

Разрабатывая программу занятий необходимо принимать во внимание два аспекта

образовательного процесса, вытекающие из теории адаптации: уже самые минимальные нагрузки

будуг достаточным ((раздракителем>>, способным вызмтъ соответствующие адаптационные сдвиги а

его организме; с самою начала занятий, обучая занимающихся новому упрокнению, очень мжно

сделать акцент на роли конценmрацлlu и осознанносrrrи во время выполнения упрФкнения. Овладение



навыками конценmрацuu позволlfг снизить травматизм занятий, следует обращать его внимание на

недопустимость отвлечения во время выполнения упражнения.

Практическое обуrение упрФкнениям должно сопровояцаться их строгим дозированием.

На занятии используется несколько различных методов в зависимости от задач занятия.

Словесные - играют ведущую рль. Постановка задач, обьяснение, методические укrrтtния,

замечания! объяснение ошибок, оценка деятельности, способы органиуlции коллекгим

занимающихся и т.д.

Наzлмdные. К наглядным методам обрения относятся: демонстрация техники отдельного

упражнения, наглядные методы способствуют дополнению, )лочнению, корркчии образа

двигательного действия; с их помощью акгивно формируеrcя образ. ,Щемонс,трация целою движения и

его отдельных частей (показ) может выполняться замедленно, с выделением отдельных, главных

частей движения; с остановкой и т.д.

Показ всегда должен быть представлен в отличном исполнении. Реже, но всё же может быть

использован показ ошибок.

Однако, чтобы воспроизвести движение, недостаючно его прсто увидеть даже в самом хоршем

исполнении: требуются объяснения, комментарии, которые помоryт понять суть движения, облегчат

его освоение, поэтому наглядные и словесные мегоды обуtения з:rчастуо используются вместе.

Пракmчческuе_ Мgгод стою регламентированного упражнения. Сущность метОдОВ СТРОГО

регламентированною упражнения закJrючается в том, что каждое упражнение выl!олняется в строго

заданной форме и с точно обусловленной нагрузкой.

Содерхсаппе предмgга' курса
I разdел. 3нанuя по tgpcy <Со,lлбоь.

Техника безопасности на уроках по самбо, история возникновения самбо, основополох(ники

самбо, форма одежды на занятиях, гигиена учащихся на уроках, правила соревнований, принципы

безопасного падениJl, тактика ведения схмтки! правила поведения в экстр€мальной сиryации.

2разlаь Способы lB azamol ьной Dеяmапьносmu.

Фчзкульmу рно- о зd о ровumе льнм d еяmельносmь

.Щыхательные упражнения и упражнения на восстановление дыхания; упражнения на

укр€пление мышц спины и формирование правильной осанки; мерпрЕятия, направленные на

укрепления здоровья, повы шения лтммунитета обrIаюшцхся rqrЁм закм ивания.

Фчзку,пь mу рно - с порmuвн м dеяпельн о с mь

Упражнения, направленные на развитие основных двигательных качеств (координациЮ,

ловкость, гибкость, быстроry, силу, выносливостъ); участие в соревнокlниях по самбо.

с аuос rпоя mе льнм dе яmельно с mь



Умение самостоятельно выполнять комплекс утрнней гимнастики, проводить разминку во

врмя занятий по самбо, составJlять и планировать комплексы упражнений для ршминки, участие в

судействе соревнований по самбо.

3 раздоr. Фrrзическое совершенствовашие.

Общефизические упрФкнения, направленные на соs€ршенствомние основных двигательных

качеств (координацию, ловкость, гибкость, быстроry, силу, выносливость) и культуры тела;

специально-физические упрlDкнения, направленные на развитие и совершенствование

сложнокоординационньtх двигательных навыков, специальных групп мышц не участвующих в

повседневной жизни.

Распрделенпе чдсов программного метерпаJIа.

учебно-тематический план - l0 класс

лъ Разделы IIодготовкн ')r,апы подготовки

l0 кл. ll кл.
l Теортическая подготовка ,+ .1

] Общая и специальная физическая подготовка 7 7

.] Самостраховка и падения 1

rl Технико-тактическая подготовка 20 20

Контрольные испытания I I

6 общее количество часов з4 ,+

И,гого: 68

лi Солержаllие занятий Кол-во
часов

Теория

I Техника беюпасности на урках САМБО, гигиена, форма одех(ды
предупреждение травм

l

1 Краткий обзор истории развития САМБО 0.5

5



J Краткие сведения о влиJlнии физических нагрузок на организм 0,5

4 основы техники и тактики САМБо 2

Итого: 4

Практика
5 Строевые упражнения. Общая физическая подготовка, специальные упражнения 7

6 Совершенствование навыков страховки и самостраховки, безопасного паденrtя 2

7 обу.rение технике и тактике САмБо, приемам борьбы стоя и лёжа 20

tl Контрольные испытания l

Итого: з0
Всего: з4

Тематическое планировавие с определением основных видов учебной деятФ'rьности
обучающихся. Тематическое планирование курса для l0 класса.

Всего 34 ч.

м Содержанпе занятий Кол-во
часов

Теория

l Техника безопасности на уроках САМБО, гигиена, форма одежды,
предупреждение травм

l

2 Краткий обзор истории развития САМБО
J Краткие сведения о влиянии физических нагрузок на организм 0.5

4 основы техники и тактики САМБо 2

Итого: 4

Практика
5 Строевые упражненпя. Общая физическая подготовка. специальные упражнения 7

6 Совершенствование навыков страховки и самос]раховки, безопасного падениJt 1

7 Обуrение технике и тактике САМБО, приемам борьбы стоя и лёжа
8 Контрольные испытания l

Итого: з0
Всего: ,+

Учебно-тематический план -11 класс

оý

20



Тема Основное содержание по теме Характерястшка деятельностп учащихся

Разде.ll l. Правила технлки безопасностн. Гигиена, форма олеяцы (4 ч)

Инструктаж по
технике
безопасности на

уроках самбо

Инструктаж по технике
безопасности на уроках самбо

Знать правила техники безопасности по
самбо. Выполнять упражнения и

двигательные действия на уроках самбо в
соответствии с правилами техники
безопасности.

Одежда для занятий

физическими упражнениями в

самбо в разное вр€мя года

Подбирать спортивную одежду в зависимости
от времени года и погодных условий;
подбирать необходимый инвентарь для
занятий разными видами физических
упражнений в самбо.

Правила личной
l,}lI }lсllы

Гигиснические процедуры как
часть режима дня; правила
выполнения закаливающих
процедур

объяснять значение понятия ((гигиенические

процедуры); знать правила выполнения
элементарных закаливающих процедур.

осttовы техники и

тактики самбо
Правила самбо, критерии оченки
технических действий в самбо.

Зrrать общие правила самбо. Уметь
показывать оценки за технические действия в

самбо (броски, удержания. болевые приемы)

Раздел 2. Общая физическая полготовка (7 ч)

Общая физическая
подготовка в самбо.

Упрахнения для развития
гибкости (поворты туловища
влево и вправо с разведёнными в

сторону руками, наклоны
туловища вперёд. махи правой и

левой ногой вперёд и назад, в
сторну, глубокие выпады
правой и левой ногой впефд и

вбок), силы мышц (отжимание
от пола в упоре лёжа и в упоре
на гимнастической скамейке),
выносливости (длительный бег в
среднем темпе), ловкости
(подвижные игры), быстроты
движений (выпрыгивания вверх
на двух ногах, прыжки с

разведением ног в стороны,
прыжки с захватом ног руками)

Понимать значение понятий (двигательные
качества), ((выносливость)), ((силаD.

кбыстрота>, кгибкость>, (ловкость)i
выполнять комплексы упражнений лля

рiI}вития основных двигательных качеств.

Рдздел 3. СовершенствоваЕпе навыков страховки и самостраховки, безопасного падения
(2 чJ

Одежда для занятий

разными
физическими
упрirrкнениями в
самбо



Terra Основное содержание по теме Харакrершстика деятельностн учащп]tся

Падение вперед Падение вперед: нырки вперед с
отжиманием и прогибом в спине.

Знать осttовы группироRки при падении.

уметь аыIlоJ]нять технику падения вперед.

Падение назад Падение назад: хлопки руками
лежа на спине. перекаты на
спину с хлопками.

Знать основы группировки при падении,

уметь выполнять технику падения назад.

Падение на правый
бок.

Падение на правый бок: хлопки
правой рукой лежа на правом
боку, перекаты на правый бок с
хлопками.

Знать основы группировкн при падении,

уметь выполнять технику падения на правый
бок.

Падение на левый
бок.

Падение на левый бок: хлопки
левой рукой лежа на левом боку,
перекаты на левый бок с
хлопками.

Знать основы группировки при падении.

уметь выполнять технику падения на левый
бок.

Раздел 4. Обучение технике и тактике САМБО, приемам борьбы стоя и лёжа (20ч)

техника самбо в

партере.
Техника самбо в партере.
Удержания, перевороты на

удержания, защита от
удерх(аний.

Знать виды удержаний, перевороты, защиту
от удержаний. Уметь выполнять удержания,
перевороты. защиry от улержаний.

техника самбо в
стойке.

Техника самбо в стойке. Броски,
освобождение от з:!хваюв,
защиlа от ударов рукой и ногой.

Знать переднюю и заднюю подножки,
освобождение от захватов за руки. туловище
и волосы

тактика самбо. Основные тактические действия
в самбо

Ориентироваться в правилах самбо, уметь
оттолкнуться от правил и выстоить
тактический рисунок борьбы.

Всего 34 ч. Тематическое планированяе курса дJlя l l класса.

Тема Основное содержание по теме Харак,геристика деятельности учащнхся

Разде.п l. Правила техники безопасности. Гигrrена, форма одеясды (4 ч)

Инструкгаж по
технике
безопасности на

уроках самбо

Инструктаж по технике
безопасности на уроках самбо

Знать правила тсхники безопасности по
самбо. Выполнять упражнения и

двигательные действия на уроках самбо в
соответствии с правилами техники
безопасности.

Одежда д;rя занятий

разными

одежда для занятий

физическими упражнениями в
Подбирать спортивную одежд/ в зависимости
от времени года и погодных



Terra Основное содержанпе по теме Характернсr,ика деятеJьностп учащнхся

физическими
упражнениями в

самбо

самбо в разное время года условии;
подбирать необходимый инвентарь для
занятий разными видами физических
упражнений в самбо.

Прави.rtа';tичной
гигиены

Гигиенические процедуры как
часть режима дня; правила
выполнения закаJIивающих
процедур

объяснять значение понятия (гигиенические
процедуры>; знать правила выполнения
элементарных закаливающих процедур.

с)сновы техники и

тактики самбо
Правила самбо, критерии оценки
технических действий в самбо.

Знать обцие правила самбо. Уметь
показывllть оценки за технические действия в

самбо (броски, улержания, болевые приемы)

Разле;r 2. ()бlцая физическая подготовка (7 ч)

Общая физическая
подготовка в самбо

Упражнения для развития
гибкости (повороты ryловища
влево и вправо с разведёнными в
сторону руками, накJrоны
туловища вперёд, махи правой и
левой ногой вперёд и назад, в

сторону. глубокие выпады
правой и левой ногой вперёд и
вбок). силы мышц (отжимание
от пола в упоре лёжа и в упоре
на гимнастической скамейке),
выносливости (длительный бег в
среднем темпе), ловкости
(подвижные игры), быстроты
движений (выпрыгивания вверх
на двух ногах, прыжки с

разведением ног в стороны,
прыжки с захватом ног руками)

Понимать :]начение понятий ((двигательные

качества)). (вь!носливость)). (сила)"
<быстрота>. кгибкос-t-ь>. (ловкость);
выполнять комплексы упражнений для

развития основных двигательных качеств.

Раздел 3. Совершенствование навыков страховки rr самостраховки, безопасного паденпя
(2 чJ

Падение вперед Падение вперед: нырки вперед с
отжиманием и прогибом вспине.

Знать основы группировки при падении.

уметь выполнять технику падения вперед.

Падение назад. Падение назад: хлопки руками
лежа на спине, перекаты на
спину с хлопками.

Знать основы группировки при падении,

уметь выполнять технику падения назад.

Падение на правый
бок.

Падение на правый бок: хлопки
правой рукой лежа на правом
боку, перкаты на правый бок с
хлопками.

Знать основы группировки при падении,

уметь sыполнять технику падения на правый
бок.

падение на левый
бок.

падение на левый бок: хлопки
левой рукой лежа на левом

Знать основы группировки при падении,

уметь выполнять технику падения на



Основное содержанпе по теме Харак,геристяка лея,ге".rьностп учащихся

боку, перекаты на левый бок с
xJ]O п ка]\{ и

левыи оок

Раздел 4. Обученпе техппке и тактшке САМБО, прпемам борьбы стоя и лiчtа (20ч)

техника самбо в
партере.

Техника самбо в партере.
Удержания. перевороты на

удержания, защита от
удержаний.

Знать виды улержаний, перевороты, защиту
от улержаний. Уметь выполrrять удержания.
перевороты, защиry от удержаний.

техника самбо в
стойке.

Техника самбо в стойке. Брски,
освобождение от з!lхватов,
защита от ударов рlкой и ноюй.

Знать пердrrюю и заднюю подножки,
освобождение от захваюв за руки, туловище
и волосы

тактика самбо. Основные тактические действия
в самбо

Ориентироваться в правилах самбо, уметь
оттолкнуться от правил и выс,Фоить
такгический рисунок борьбы.

Требовапшя к уровrrю подготовкп обучающпхся:

Личностные результаты:

- активное вкJlючение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах

увaDкения и лоброжелательности, взаимопомощи и сопереживанияi

- проявление положит€льных качеств личности и управление своими эмоциями в

различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

_прявление дисциплинирванности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных

целей;

-оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и

общих интересов.

Метапредметные результаты:
_ обнаруrкение ошибок при выполнении учебньrх заданий, отбор способов их исправления;

- общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоувarкения и

взаимопомощи, дрркбы и толерантности;

- обеспечение защиты и сохранности прирды во время акгивного отдыха и занятий

физической культурой;

- организация самостоят€льной деятельности с }^reтoм требомний ее безопасности,

сохранности инвентаря и оборудомния, организации места занятий;

'fеиа



- планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и отдыха в прцессе ее

выполнения;

- анализ и объекгивная оценка результатов собственного ,lруда, поиск возможяостей и способов

их улучшения;

- видение красоты движений, выделение и обосномние эстетичесюл( признаков в движениях и

передвижениях человека;

- оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с этalлонными образцами;

- управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие,

сдержан ность, рассудительность;

_ технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта,

использование пх в игровой и соревновательной деятельности.

Предметные результаты:

- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга

с использованием средств физической кульryры;

- изложение факгов истории развитиJl физической кульryры, характеристика её роли и значениJl

в жизнедеятельности человека, связь с 
Tрудовой 

и военной деятельностъю;

- прсдставление физической культуры как средстм укрепления здоровья, физическОгО РаЗВИТИЯ

и физической подготовки человека;

- измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и МаССЫ

тела), развитие основньIх физических качеств;

- окilзание посильноЙ помощИ и мормьноЙ поддержкИ сверстникам при выполнении учебных

заданий, доброжелатtльное и уважит€льное отношение при объяснении ошибок и СПОСбОВ Ю<

устраненияi

- организация и проведение со сверстниками подвижных иФ и элементов СОРеВНОВаНИй.

осуществление шх объекгивного судейства;

_ бережное обращение с инвентар€м и оборудомнием, сблюдение требоМНИй ТеХНИКИ

безопасности к местам проведения;

- организация и проведение занятий физической кульryрой с разной целевой направленностью,

подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки;

- харакгеристика физической нагрузки по пока:}ателю часmты rryльса, реryлирование ее

напряженности во время занятий по развитию физических качеств;

- взаимодействие со сверстниками по правилам прведения подвижных игр и соревнований;

_ объяснение в досryпной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анilлиз и

поиск ошибок, исправление их;

- подача стревых команд, подсчет при вылолнении общеразвивающпх упражнений;



- нахождение отличительных особенност€й в выполнении двигательного действия разными

учониками, выделение отличительных признаков и элементов;

- выполнение технических действий из базовых видов спорта! применение их в игровой и

соревновательной деятел ьности;

- выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений рii:}личными способами, в

различных условиях.

Критерпш п нормы оценкп результатов освоенrrя рализуемой программы предмета

<<Фшзпческая культура> l0 клдсс.

В результате осво9ния обязательною минимума содержания учебною предмета кФизическая

культура) учащиеся l0 класса получать возможность на)литься:

. определять уровень разв}rгия физических качеств (силы, быстроты, гибкости);

. вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью;

. выполнять комплексы упражнений для рщвития равновесия;

. демонстиромть уровень физической подготовленности иметь представление:

. о физических качестмх и общих правилах определения урвня их развития;

. о правилах прведения закаливающж процедур;

. об осанке и правилах использомния комплексов физических упражнений для формирмния

правильной осанки;

В прочессе изучения программы, обу.rающиеся доJlжны:

Зt{АТЬ:

l0 класс

- правила техники безопасности на уроках по САМБО;

- форму одежды на злнятиях по САМБО;

- правила личной гигиены.

УМЕТЬ: l0

класс

- удержание сбоку, поперек;

- перевороты на удержания сбоку и поперек. защиту от удержаний сбоку и поперек;

_ заднюю и переднюю подножку;

- освобоrlцение от захваmв.

- прямой удар рукой, защита от прямого удара рукой

- боковой удар ногой, защита от боковою удара ногой.

ИСПОЛЬЗОВАТЬ:

- применение самостаховки при неожиданном падении (на улице, катке, дома, в школе).

- применение приёмов стоя и лёжа дlя )ластия в школьных и других соревнованиях по самбо;



Контрольные
чпражнепия

Оценка успеваемости
удов.jIетвор. хорошо 0T.-I Il rl но

I.Падение на спину с
самос,граховкой.

уки разбросаны или
падение на локти, голо

сается гим н. мата.

нечёткий хлопок

руками о гимн. мат.
еткии хлопок Dчками

гимнастическии мат.

дбородок прижат
ди.

2.Падение на бок
самостраховкой.

с аваливание на бок
чёткий хлопок рукой ил

ение на локоть. неточн
новка ног при перека

на бок.

Неточная
постановка ног при
перекате на бок.

ёткий хлопок рукой
имнаст. мат. правильная
oc,I,atl()BKa ll() I,.

3. Падение вперед ение на прямые руки
касание подборолко
гим настического мата

утствие прогиба в спине

Отсугствие
лрогиба в слине

ягкое падение вперед
че,l, от-rки мания

рехода 8 контроль
ение с rtрогибом

ояспице (<рыбка>)

4. Кувырок вперел асание гимн. мата головои.
плечом при кувырке вперед.

ерекат на колени или н

з. Исходное положение
оленях. Подборолок

ижат к груди.

Кувырок вперед с
колен

Четкий кувырок вперед в

Фуппировке, перекат на
спину в упор присев не
касаясь головой и
коленями.

5. Кувырк назад. касание гимн. мата
затылком. назад. Перкат на

колени. Исходное
положение сед согнув ноги.
Подбородок не прижат к
груди.

Кувырок вперед с
колен.

Четкий кувырок вперед В

группировке. перекат на
спину в упор присев, не

касаясь головой ll
коленями.

6. Падение на спину с
самостраховкой через

партнёра.

Руки разбрсаны
падение на локги,
касается гимн. мата.

или
голова

Чёткий хлопок руками о
гимнаст. мат, голова на
груди.

7. Падение на
самостраховкой
партнёра.

бок с
через

заваливание на бок.
нечёткий хлопок рукой или
падение на локоть, неточная
постановка ног при перекате
через плечо на бок.

Чёткий хлопок рукой о
гимнаст. мат. правильная
постановка ног.

8. Освобождение от
захватов.

Знать варианты
освобождений от разных
захватов и уметь показать
любой по выбору.

Знать варианты
освобождений от

разных захватов и

уметь их показать в

среднем темпе без
сопротивления
соперника.

Знать варианты
освобождений от разных
захватов и уметь
показать в среднем темпе
с полусопротивлением
соперника,

9. Защита от ударов Знать варианты защит от Знать варианты Знать варианты защит

нечёткий хлопоl

руками о гимн. мат.

Неточная
постановка ног при
перекате через
плечо на бок.



рукой. разных ударов и уметь
показать лtбой по выбору.

защит от разных
ударов и уметь их
показать в среднем
темпе без
сопротивления
соперника-

от рiвных ударов и уметь
показать в среднем темпе
с полусопротивлением
соперника.

I0. Защита от ударов
ногой.

Знать варианты защит от

разных ударов и уметь
показать любой по выбору.

Знать варианты
защит от разных
ударов и уметь их
показать в среднем
темпе без
сопртивления
соперника.

Знать варианты защит от
разных ударов и уметь
показать в среднем темпе
с полусопротивлением
соперника.

l l. Сопровожление
нарушителя.

Знать принципы
сопровождения
нарушителя.

уметь показать
приём
сопровождения
нарушителя в

среднем темпе без
сопротивления
соперника,

П рtl,uечанuе: знанuе uслпорuu сойанtlя u развumчя саuбо, а mакэrе учасmuе в

соревнованuях, dаёtп право полуrcнuе оmмеmкu (оllшuчноD авлпомаmом.

l l класс.

В результате освоения обязательного минимума содержания }пiебного предмета ((Физическая

кульцра) учащиеся l l класса получать возможность научиться:

. опр€делять уровень развития фнзических качеств (силы, быстрты, гибкости):

. вести наблюдения за Физичесхим рзвитием и физической подпотовленностью;

. выполнять комплексы упражнений для развития равновесия;

. демонстрирмть уровень физической подготовленности иметь прсдставление:

. о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития;

. о правилах прведения зак.lлимющих процед),р;

. об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования

правильной осанки;

В процессе изучения программы, обучающиеся должны:

ЗНАТЬ:

l l класс

- правила техники безопасности на уроках по САМБО;

- форму олежды на занятиях по САМБО;

- правила личной гигиены.

Уметь показать приём
сопровождения
нарушителя в темпе.



УМЕТЬ:

l l класс

- удержание сбоку, поперек;

- перевороты на удержания сбоку и поперек, защmу от удержаний сбоку и поперек;

_ заднюю и переднюю подножrry;

- освоfur(дение от захмюв.

- прямой удар рукой, защЕга от прямою удара рукой

- боковой удар ногой, защита от бокового удара ноюй.

ИСПОЛЬЗОВАТЬ:

- применение самостраховки при неожиданном падении (на улице, катке, дома, в школе).

- применение приёмов стоя и лёжа для участия в школьных и других соревнованиях по самбо:

Коштрольные
упражнения

()tteHKa чсrlеваемости

уJlовлетвор. хо polllo ()1.IlIчIIо

l.Падение на спину с
самостраховкой.

Руки разбросаны или
головападение на локти,

касается гимн. мата.

нечёткий хлопок

руками о гимн. мат.
Чёткий хлопок руками о
гимнастический мат,
подбородок прижат к
груди.

2.Падение на бок
самостраховкой.

с Заваливание на бок,
нечёткий хлопок рукой или
падение на локоть, неточная
постановка ног при пер€кате
на бок.

Неточная
постановка ног при
перекате на бок.

Чёткий хлопок рукой о
гимнаст. мат, правильная
постановка ног.

3. Падение вперд. Падение на прямые руки,
касание полбородком
гимнастического мата.

Отсутствие прогиба в спине.

Отсутствие
прогиба в спине

Мягкое падение вперед за
счет отжимания и

перехода в контрольное
положение с прогибом в

пояснице (<рыбка>).

4. Кувырок вперед. касание гимн. мата головой,
плечом при kyBbipke вперед.

Перекат на колени или на

таз. Исходное положение на
коленях. Подбородок не
при]кат к груди.

Кувырок вперед с
колен.

Четкий кувырк вперед в

группировке, перекат на
спину в упор присев не

касаясь головой и
коленями.

5. Кувырок назал. касание гимн. мата
затылком. назад. Перкат на
колени. Исходное
положение сед согнув ноги.
Полборолок не прижат к
груди.

Кувырок вперед с
K(),leH

Четкий кувырок вперед в

группировке, перекат на
спину в упор присев, не
касаясь головой и
коленями-

6. Падение на спину с
самостраховкой через
партнёра.

Руки разбросаны
падение на локти.
касаетýя гимн. мата.

или
голова

Нечёткий хJIопок

руками о гимн. мат.
Чёткий хлопок руками о
гимнаст. мат. голова на
груди.



7. Падение на
самостраховкой
партнёра.

бок с
через

заваливание на бок.
нечёткий хлопок рукой или
падение на локоть. неточная
постановка ног при перекате
через плечо на бок.

Неточная
постановка ног при
перекате через
плечо на бок.

Чёткий хлопок рукой о
гимнаст. мат, правильная
постановка ног.

8. Освобох(дение от
захватов.

Знать варианты
освобождений от разных
захватов и уметь показать
любой по выбору.

Знать варианты
освобояцений от

разных з:rхватов и

уметь их показать в

среднем темпе без
сопротивления
соперника.

Знать варианты
освобождений от разных
захватов и уметь
показать в среднем темпе
с полусопротивлением
соперника.

9. Защита от уларов
рукой.

Знать вариангы защит от

разных ударов и уметь
показать лrобой по выбору,

Знать варианты
защит от разных
ударов и уметь их
покilзать в среднем
темпе без
сопротивления
соперника.

Знать варианты защит от

разных ударов и уметь
показать в среднем темпе
с полусопротивлением
соперника.

l0. Защита от уларов
ноl,ои.

Знать варианты защит от

разных ударв и уметь
показать любой по выбору.

Знать варианты
защит от разных
ударв и уметь их
показать в среднем
темпе без
сопротивления
соперника.

Знать варианты защит от

разных ударов и уметь
показать в среднем темпе
с полусопротивлением
соперника.

I l . Сопровожление
нарушителя.

Знать принципы
сопровождения
наруш ителя.

уметь показать
приём
сопровождения
нарушит€ля в
среднем темпе без

сопротивления
соперника.

Уметь показать приём
сопровождения
нарушителя в темпе.

Матерпальньтехппческое обеспеченпе образовательного процесса по учебному предмgIу

<<Физпческая культура)

К физкультурному оборулованию предъявляются специальные гигиенические, педагогические

и эстетические ,гребования. Подбор оборулования определяется программными задачами физическою

воспитания учащихся.

Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям школьников.

Его количество определяется из расчёта активного участия всех у{ащихся в процессе занятий.'

Оборулование доJDкно соответствовать ,требованиям ФГОС и СанПиН 2-4-2.2821-10 <<Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации



обучения в общеобразовательных учреждениях). Важнейшее ,требование 
- безопасность спортивною

инвентаря и физкультурного оборудования. .Ц'ля выполнения требований безопасности необходимо

обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки

гимнастической стенки и др.). Во избежание тавм они должны быть хорошо отполированы.

Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Все спортивные снаряды и инвентарь

проверяются учителем физической кульryры перед уроком.

Объекты и средства матерпаJlьно-техшпческого обФспеченllя: борцовский ковер, аптечка.

Мебель ш оборудоваппе кабинета фпзпческой культуры: компьютер! лазерные диски или

флеш_накопители, оборудование для показzr видеомат9риzrлов, видеоматериirлы на различных носителя)(,

образовательные программы, учебно-методические пособия.

Сппсок ;rитераlчры:

l. Физическая культура: Примерная образомтельная прграмма и методическое пособие раздел самбо

(для учащихся 2- ll к.лассов)/ Р.В.Алексеев. - M..20l l.

2. Борьба самбо: Программа для спортивных секций коллекгивов физической культуры. Е.М.Чумаков. -

М.: Физкульryра и спорт, l954.

3. Букварь самбuстаJ Е.Я. Гаткин. - М., l997.

4. Самбо для начинающих./ Е.Я. Гаткин. - М., 200l.

5. Спортивная борьба: Учебное пособие/ В.М. Иryменов, Б.А. Подливаев. - М.: Просвещение, l993.

6. Настольная книга )лителя физкультуры/ Б.И. Мишин. - М., АСТ Астрель,2003.

7. Самбо: Примерная проФамма споргивноЙ подюювки для детско- юношескиr( спортивных школ,

специализированных детско-юношеских школ олимпийского рзерва/ С.Е. Табаков, С.В. ЕлиСееВ, А.В-

Конаков. - М.: Советский спорт, 2008.

8. Борьба самбо/ Л.Б.Турин. - М.: Советская Россия, l 963.

9. Чумаков Е.М. Сто уроков самбо/ Под редакцией С.Е.Табакова. - изд. 5-е, - М., Физкульryра и спорт,

2002.

10. Физическая подготовка борца: Учебное пособие/ Е.М.Чумаков. - М., ГЦОЛИФК, l996.

Интернет ресурсы.

l. http://www.edu.ru/

2. ://www.enc lo edia.h

з. http.//www.nachalka.ru/

(Приложение ЛЪl )
Учебно_методпчоское и матерпаJIьно-техническое обеспечеrrие образоватеJIьного

процФсса по физшческой культур€.

Содержание учебною процесса определяется настоящей программой и учебными планами, в

которых определяется миним),м содержания учебного материала.



Ответственность за создание условий учёбы и отдыха, обучающпiся нес}т должностные лица

школы. Расписание занятий утверждается админис,грацией по представлению преподавателя

физической кульryры. а также с учётом установленных санитарно- гигиенических норм.

Эффективность учебного процесса определяется чёткой струкryрой, представляющей собой

относительно устойчивый порядок объединения компонентов учебного прцесса, их обш_(ую

последовательность и зtlкономерное соотношение друг с другом.

0сновными формами учебных занятий являются: теоретические занятия, учебно- тренирвочные

занятия, участие в спортивных соревнованиях.

Исходя из целей, занятия мог}т быть 1чебными, уrебно-трнировочными, контрльными,

соревновательными. Щель учебных занятий сводится к усвоению нового материzlла. На учебно-

тренировочньrх занятиях идёт не только из)ление нового материала, закрепление проЙденнОго, нО и

уделяется внимание общей и специальной работоспособности. Контрольные занятия применяются в

конце прохождения опрделённого раздела уlебной прграммы. На таких занятиях принимаются зачёты

по технике, проводится тестирование, что позволяет наглядно представить качество проведённой

работы.

,Щанные занятия стоятся в соответствии с общими закономерностями построения занятиЙ по

физическому воспитанию. Эффективность заrrятий зависит от степени рациональноЙ организации

плотности занятий, оптимальной дозировки нагрузки, учёта индивидуальных особеннОСТtй учаuцхся. В

зависимости от этих факгорв и этапов подготовки. за}птия мог)л прводитьСя С ПОМОЩью РазличныХ

организационных форм.

Групповая форма обучения создаёт хорошие условия для микросоперничества во время занятиЙ. а

также воспитывает чувство взаимопомощи при выполнении упражнений.

Индивидуальная форма обрения - учащиеся получают задания и работают самостоятельно, что даёт

возможность воспитывать у них чувство самоконтоля и творческого подхода к занятиям. Используя

этот вариант ведения занятий, учитель может дозировать индивидуальную нагрузку для каждою

учащегося.

Фронтальная форма обрения позволяет учителю одновременно кон,гролировать выполнения

задания всеми )лениками. так как одно и то же упражнение выполняется всеми одновременно.

Одной из форм учебного прцесса являются самосmятельные занятия. Учитель рекомендует

упражнения для ка)lцого )лащеюся, последомтельность rх выполнения, комплексы Утренней

гимнастики, и методическую л}rгераryру.

Все занятия, крме теоретических, состоят из тфх частей: вводно- подготовlа-гельноЙ, основноЙ и

заключительной.


