
 
ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 

СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА № 104  
ИМЕНИ ГЕРОЯ СОВЕТСКОГО СОЮЗА М.С.ХАРЧЕНКО 

ВЫБОРГСКОГО РАЙОНА САНКТ-ПЕТЕРБУРГА 
______________________________________________________________________________________ 

 

ПРИНЯТА      УТВЕРЖДАЮ 

решением Педагогического совета    Приказ от  № 96 от 09.06.2021 
Протокол № 8 от 09.06.2021                                                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рабочая программа внеурочной деятельности 

       по спортивно-оздоровительному направлению 

«Самооборона без оружия» 

для 9А класса 

Срок реализации - 1 год 

 

 
 
 
 
 

 
 

 
Разработана  

                             учителем физической культуры 
Харчевниковым Д.А. 

 
 
 
 
 
 
 

Санкт-Петербург 
2021 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 
 
  Образовательная программа «Самооборона без оружия» имеет спортивно-оздоровительную 
направленность.  
 
Программа курса составлена на основе: 

1. Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-Ф3 «Об образовании в Российской Федерации» 
2. Положение об организации внеурочной деятельности в ГБОУ школе № 104 имени 

М.С.Харченко Выборгского района Санкт-Петербурга; 
3. Письмо МинОбрНауки РФ № 03-296 от 12 мая 2011года «Об организации внеурочной 

деятельности при введении ФГОС общего образования»; 
4. Приказ Минобрнауки России от 17.12.2010 N 1897 (ред. от 31.12.2015) "Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования" 
(Зарегистрировано в Минюсте России 01.02.2011 N 19644) 

5. Распоряжение Комитета по образованию от 12.04.2021 № 1013-р«О формировании 
календарного учебного графика государственных образовательных учреждений Санкт-Петербурга, 
реализующих основные общеобразовательные программы, в 2021/2022 учебном году»  

6. Распоряжение Комитета по образованию от 09.04.2021 № 997-р«О формировании учебных 
планов государственных образовательных учреждений Санкт-Петербурга, реализующих основные 
общеобразовательные программы, на 2021/2022 учебный год»  

7. Инструктивно-методическое письмо Комитета по образованию от 13.04.2021 № 03-28-
3143/21-0-0 «О формировании учебных планов государственных образовательных 
учреждений Санкт-Петербурга, реализующих основные общеобразовательные программы, на 
2021/2022 учебный год»  

8. Письмо Минобрнауки России от 18.08.2017 N 09-1672 «О направлении Методических 
рекомендаций по уточнению понятия и содержания внеурочной деятельности в рамках реализации 
основных общеобразовательных программ, в том числе в части проектной деятельности» 

9. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, 
утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 № 
1897; 

     Преподавание программы   «Самооборона без оружия» осуществляется за счет часов, 
отведенных на внеурочную деятельность – 34 часа в год (1 час в неделю). 

Характерными особенностями современной жизни являются снижение двигательной активности 
подрастающего поколения, отсутствие, иногда, самой необходимости быть сильным, ловким, 
выносливым. Кроме того, отсутствует сама установка вести здоровый образ жизни, заниматься 
физкультурой и спортом. Отсюда рост числа различных хронических заболеваний у детей и 
подростков, приобщение к алкоголю, курению и наркотикам. Занятия же самбо, как одним из видов 
спортивных единоборств позволяют приобщить их к занятиям спортом, отвлечь от «дурного влияния 
улицы», дать здоровье, как телесное, так и духовное. 

Актуальность и педагогическая целесообразность программы заключается в том, что программа 
даёт возможность помочь наиболее полно раскрыть способности каждого отдельно взятого ребёнка. 
Она способствует сохранению физического и психического здоровья учащегося, всестороннему 
развитию его личности, успешности, адаптации в обществе. 

Цели программы - создать условия для индивидуализации учебно-тренировочного процесса на 
основе регулирования интенсивности физических нагрузок и на основе регулярных занятий помочь 
каждому обучающемуся наиболее полно раскрыть его физические возможности. 
Задачи программы. 
1. Укрепление здоровья, физическое и нравственное развитие детей и подростков, привитие интереса 
и привычки к регулярным занятиям физической культуройи спортом. 
2. Социальная адаптация детей и подростков. 
3. Содействие патриотическому воспитанию подрастающего поколения. 
4. Познакомить с историей самбо. Привить интерес к регулярным занятиям физкультурой и спортом. 
5. Ознакомить с правилами безопасности при проведении тренировок и привить необходимые на занятиях 
гигиенические навыки. 
6. Развить простейшие двигательные навыки. 



7. Обучить основам техники борьбы: приемам безопасного падения (страховке и самостраховке), 
простейшим акробатическим элементам, выполнению бросков и приёмов борьбы в партере 
(удержания, перевороты, болевые приёмы) несопротивляющегося противника. 
 
Занятия проводятся 1 раз в неделю по 1 часу, за год 34 часа.  

Учебно-тематический план 
3.  
№ 
п\п 

Темы занятий Количество  часов  
Теория Практика  

1 Вводные занятия 1   

2 Простейшие акробатические элементы  2  

3 Техника самостраховки  2  

4 Техника борьбы в стойке  6  

5 Техника борьбы лёжа  6  

6 Простейшие способы самозащиты от захватов и обхватов  6  

7 Простейшие способы самозащиты от ударов ногами и руками  5  

8 Подвижные спортивные игры, эстафеты  2  

9 Соревнования  4  

10 Итого 34 часа  

     
 
Содержание тем 
 
Вводное занятие. История и развитие самбо в России, правила безопасности при проведении 
тренировок, гигиенические требования, доведение плана на год, показательное выступление ребят 
старших групп. 
Тема 2: Простейшие акробатические элементы. Кувырок вперёд. Кувырок назад. Кувырок через 
плечо. Кувырок через препятствие в длину и в высоту. Кульбит. Колесо. Ходьба на руках. 
Тема 3: Техника самостраховки. Падение вперёд. Падение назад. Падение вперёд, падение назад и на 
бок через партнёра, стоящего на коленях и предплечьях. Падение вперёд, падение назад и на бок 
через партнёра, стоящего на и четвереньках. Падение на спину и на бок, кувырком вперёд, держась 
за руку партнёра. Перекат через плечо. 
Тема 4: Техника борьбы в стойке. Захваты. Выведение из равновесия. Передвижения. Броски: задняя 
подножка, передняя подножка, подсечка, задняя подножка с захватом ноги снаружи, бросок через 
бедро. 
Тема 5: Техника борьбы лёжа. Перевороты. Удержания. Болевые приёмы: Рычаг локтя через бедро 
от удержания сбоку, рычаг локтя с захватом руки между ногами, узел ногой от удержания сбоку, 
ущемление ахиллесова сухожилия. 
Тема 6: Простейшие способы защиты от захватов и обхватов. Расслабляющие удары в болевые 
точки. Освобождение от захватов за руки, за одежду. Освобождение от обхватов туловища спереди и 
сзади. 
Тема 7: Простейшие способы самозащиты от ударов руками и ногами. Отводящие, гасящие и 
подставные блоки. Защита от удара рукой в голову задней и передней подножкой. Защита от удара 
ногой броском с захватом ноги задней подножкой. 
Тема 8: Подвижные спортивные игры, эстафеты. Футбол. Баскетбол. Эстафеты с применением 
баскетбольного, набивного мячей, с элементами акробатики. 
Тема 9: соревнования 



Материально-техническое обеспечение. 
На занятиях необходимо иметь специальную борцовскую форму: куртку с поясом (можно 

изготовить самостоятельно), «борцовки» (специальные ботинки с мягкой подошвой) или чешки и 
спортивные трусы. Спортивная обувь с жесткой подошвой допускается только для занятий вне 
борцовского ковра. Другие требования приведены в мерах безопасности при проведении тренировок. 

Место проведения спортивный зал МОУ  «Куриловская  гимназия»  оборудованный  борцовским 
ковром, тренажёрами, спортивными снарядами, макетами холодного и огнестрельного оружия: 
Борцовский ковёр 8 X 8 м. - 1 шт. Тренажёры -10 шт. 
Гимнастические маты 1,5 X 1 м - 6 шт. Набор гантелей, гирь и 
Борцовское чучело - 1 шт. штанг. 
Боксёрская груша. Макеты холодного и 
Канат -1 шт. огнестрельного оружия 
 
Ожидаемые результаты и формы подведения итогов. 
Ожидаемые результаты. 
К концу первого года обучения, обучающиеся должны ознакомиться с историей возникновения и 

развития самбо в нашей стране, получить и развить простые двигательные навыки (ходьба, бег, 
прыжки), изучить простейшие акробатические элементы и технику безопасного падения. Уметь 
выполнять 3-4 броска из стойки без падения и основные виды удержаний. Знать гигиенические 
требования и требования безопасности при занятиях единоборствами.  
К концу второго года обучения, обучающиеся должны ознакомиться с правилами проведения 

соревнований по борьбе самбо, усовершенствовать навыки естественных и получить навыки 
специальных видов движений, изучить 6-7 новых приемов (броски в стойке и болевые приёмы) 
спортивного самбо, участвовать в районных и городских соревнованиях по самбо и дзюдо. 
 К концу третьего года обучения, обучающиеся должны усовершенствовать навыки специальных 
движений, общую и специальную физподготовку, овладеть навыками базовой техники и получить 
основы тактико-технических действий в борьбе лёжа и стоя. Изучить правила проведения 
соревнований по спортивному самбо и участвовать в районных и городских соревнованиях по самбо 
и дзюдо, выполнить 3 юношеский разряд по борьбе самбо, научиться делать несколько приёмов 
самообороны от захватов, обхватов и удушений. 
Формы проверки результатов 
Основной формой поверки результатов является участие в соревнованиях различного уровня. 
Соревнования дают возможность на практике применить полученные навыки, воспитывают 
целеустремленность, приобщают к миру спорта. Ребята могут стать победителями или призерами 
официальных и открытых турниров проводимых спортивными клубами, спортивными школами, 
Федерацией борьбы самбо или дзюдо, а также получить спортивный разряд по самбо или дзюдо. 
Кроме соревнований обязательно проводится тестирование основных и специальных физических 
качеств (сдача нормативов по общей и специальной физической подготовке), а также зачёт по 
умению выполнять приёмы самостраховки при падении по окончании соответствующей темы. 
Меры безопасности при проведении тренировок по самбо (рукопашному бою). 
 
Формы занятий:  

Групповая форма занятий 
 
Виды реализации внеурочной деятельности: 
1) игровая деятельность; 
2) познавательная деятельность; 
3) Спортивно-оздоровительная деятельность 
 
Форма итогового занятия: 
Показательное выступление для обучающихся школы  «Самооборона без оружия» 
 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 



№ Тема занятия Кол-во часов 
1 История возникновения и развития самбо. Правила по технике 

безопасности на занятиях. Личная гигиена. Гигиенические правила 
занятий на ковре. 

1 

2 Разучить страховку при падении на бок, спину. Комплекс ОФП. 1 
3 Закрепление и отработка приемов страховки при падении на бок, 

спину. Комплекс ОФП. 
1 

4 Разучить заваливание противника, стоящего на коленях. Разучить 
удержание сбоку и уходы от него перекатом и отжимание шеи ногой.  

1 

5 Отработка и закрепление заваливания противника, стоящего на 
коленях. Отработка и закрепление удержания сбоку и уходы от него 

перекатом и отжимание шеи ногой. 

1 

6 Разучить бросок задняя подножка. Комплекс СФП. 1 
7 Закрепление и отработка броска задняя подножка. Комплекс СФП. 1 
8 Разучить бросок задняя подножка с захватом ноги. Комплекс ОФП. 1 
9 Закрепление и отработка броска задняя подножка с захватом ноги. 

Комплекс ОФП. 
1 

10 Учебно – тренировочные схватки. Комплекс СФП. 1 
11 Разучить болевой прием «рычаг локтя при помощи ноги сверху». 

Комплекс СФП. 
1 

12 Закрепить болевой прием «рычаг локтя при помощи ноги сверху». 
Комплекс ОФП. 

1 

13 Разучить бросок с захватом двух ног. Комплекс ОФП. 1 
14 Закрепить бросок с захватом двух ног. Комплекс СФП. 1 
15 Разучить уход от удержания со стороны головы вращением. Комплекс 

СФП. 
1 

16 Закрепить уход от удержания со стороны головы вращением. 
Комплекс ОФП. 

1 

17 Учебно – тренировочные схватки. Комплекс СФП. 1 
18 Разучить бросок «боковая подсечка». Комплекс ОФП. 1 
19 Закрепление и отработка броска «боковая подсечка». Комплекс ОФП. 1 
20 Пройденный материал по приемам. Подвижные игры типа 

«Выталкивание из круга», «Бой петухов».  Борьба за предмет. 
1 

21 Учебно – тренировочные схватки. 1 
22 Разучить бросок через бедро с падением и проведением удержания. 

Комплекс СФП. 
1 

23 Закрепление и отработка броска через бедро с падением и 
проведением удержания. Комплекс СФП. 

1 

24 Разучить бросок через бедро с захватом за пояс. Комплекс ОФП. 1 
25 Закрепление и отработка броска через бедро с захватом за пояс.  

Комплекс ОФП. 
1 

26 Разучить бросок через бедро с захватом за отворот. Комплекс СФП. 1 
27 Закрепление и отработка броска через бедро с захватом за отворот. 

Комплекс СФП. 
1 

28 Разучить кувырок противника и рычаг локтя через предплечье.  
Комплекс ОФП. 

1 

29 Закрепление и отработка кувырка противника и рычага локтя через 
предплечье.  Комплекс ОФП. 

1 

30 Разучить зацеп голенью изнутри. Комплекс СФП. 1 
31 Закрепление и отработка зацепа голенью изнутри.  Комплекс СФП. 1 
32 Разучить зацеп голенью изнутри от броска через бедро. Комплекс 

ОФП. 
1 

33 Закрепление и отработка зацепа голенью изнутри от броска через 
бедро. Комплекс ОФП. 

1 



34 Учебно-тренировочные схватки. Подвижные игры. 1 
 
Планируемые результаты: 
Предметные: 
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с 

использованием средств физической культуры; 

-  излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой  деятельностью; 

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовки человека; 

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), 

развития основных физических качеств; 

-  оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных 

заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

-  организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство; 

-  бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности 

к местам проведения; 

-  организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, 

подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

-  выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных 

изменяющихся, вариативных условиях. 

Личностные:  
 
- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 
доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 
(нестандартных) условиях; 
- проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей; 
- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, 
умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций 
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 
- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о 
нравственных нормах, социальной справедливости и свободе. 
Метапредметные 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, 

дружбы и толерантности; 



- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической 

культурой; 

-  организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

-  планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и 

способы их улучшения; 

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 
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