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Пояснительная записка 

Общеобразовательная, общеразвивающая  программа  « САМБО» имеет  физкультурно-

спортивную направленность. 

Занятия  самбо, как один из видов спортивных единоборств позволяют приобщить детей к 

занятиям спортом, в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья и всестороннее 

гармоничное развитие юных спортсменов, их физической подготовленности, 

формирование жизненно-важных  двигательных умений и навыков, составляющих основу 

техники и тактики борьбы, а также необходимых в быту, трудовой и обороной 

деятельности.   

Цель образовательной программы: 

Разностороннее физическое развитие, укрепление здоровья, воспитание гармоничной, 

социально-активной личности по средствам  обучения борьбе самбо 

Задачи 

Обучающие 

- научить  основам спортивного мастерства в избранном виде спорта. 

- научить техническим приёмам, тактическим действиям и правилам борьбы; 

- научить приёмам  и методам контроля физической нагрузки на занятиях; 

- сформировать навыки регулирования психического состояния. 

Развивающие 

- развить двигательные способности; 

- развить представления о мире спорта; 

- развивать  волю, выносливость, смелость, дисциплинированность;   

- развивать социальную активность и ответственность.  

- развить физическое и нравственное развитие детей и подростков, 

Воспитательные 

- воспитывать нравственные и волевые качества; 

- воспитывать чувство "партнёрского плеча", дисциплинированность, взаимопомощь; 

- воспитывать привычку к самостоятельным занятиям  спортом в свободное время; 

- формировать потребность ведения здорового образа жизни. 

- содействовать патриотическому воспитанию подрастающего поколения. 

 



1.Планируемые результаты 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА «САМБО» 

Личностные результаты изучения самбо заключаются:  

1) в укреплении и оздоровлении организма ребёнка, в стремлении к 

активной деятельности;  

2) в развитии личностных качеств и способности управлять своими 

действиями и эмоциональными состояниями, воспитание 

целеустремленности, уверенности в себе, высоких коммуникативных и 

эмоциональных качеств, навыков сотрудничества и взаимопонимания;  

3) в формировании основ российской гражданской идентичности, 

чувства гордости за свою Родину;  

4) в овладении навыками адаптации в образовательной среде 

общеобразовательных учебных заведений и динамично изменяющемся мире, 

повышение успеваемости в процессе обучения.  

Метапредметные результаты проявляются в активном применении 

знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности в 

области физической культуры и спорта:  

1) практическое владение широким арсеналом двигательных действий и 

физических упражнений на базе овладения передвижениями, захватами и  

освобождениями от них, управление равновесием при взаимодействии с 

партнером, активное использование подвижных игр с элементами самбо в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности;  

2) владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий по самбо.  

Предметные результаты освоения самбо отражают:  

1) формирование первоначальных представлений о значении освоенных 

двигательных умениях и навыках для физического, социального и 



психологического здоровья, о их позитивном влиянии на физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное и социальное развитие человека;  

2) о физической культуре и здоровье как факторе успешной учебы и 

социализации.  

В области познавательной культуры:  

– владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма;  

− способах профилактики заболеваний средствами физической 

культуры, в частности самбо.  

В области нравственной культуры:  

− способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру 

общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности в самбо;  

− владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим, самообладанием при проигрыше и выигрыше.  

В области трудовой культуры:  

− умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

соревнованиям.  

В области эстетической культуры:  

− умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных 

формах движения и передвижений;  

− умение передвигаться и выполнять сложные координационные 

движения красиво, легко и непринужденно.  

В области коммуникативной культуры:  

− владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать 

решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с 

партнерами во время учебной и игровой деятельности.  

В области физической культуры:  



− владение навыками выполнения жизненно важных двигательных 

умений (ходьба, бег, прыжки и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях;  

− владение навыками выполнения разнообразных физических 

упражнений системы упражнений самбо, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности;  

− умение максимально проявлять физические способности при 

выполнении тестовых заданий по разделам программы.  

 

2. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА «САМБО» 

            Физическая культура и спорт в России. 

Физическая культура и спорт в России. Основные двигательные 

качества человека. Критерии качественной оценки моторной функции 

человека. 

Последствия недостаточной двигательной активности. Влияние 

оздоровительной физической культуры на организм. Общий и специальный 

эффект физических упражнений. 

           Краткий обзор развития самбо. 

Самбо как форма проявления силы, ловкости, как способ формирования 

навыков самозащиты. Правомерность применения приемов самбо, понятие о 

необходимой обороне. 

           Краткие сведения о строении и функциях организма. 

Основные сведения о кровообращении. Состав и назначение крови. 

Большой и малый круг кровообращения. Сердце и сосуды. Предсердие и 

желудочки сердца. Их функции. Артерии, вены, лимфатические сосуды. 

Состав крови: эритроциты, лимфоциты, тромбоциты, лимфа. 

          Общие понятия о гигиене. 

Гигиена одежды и обуви. Гигиена мест проживания и занятий (воздух, 

температура, влажность, освещение и вентиляция). Первая помощь при 

травмах. 



         Краткие сведения о физиологических основах тренировки.  

Понятие «навык». Стадии его формирования. Тренировка как процесс 

формирования двигательных навыков. Методы тренировки: упражнение и 

варьирование. 

         Морально-волевая подготовка. 

Определение понятий: «Мораль», «Воля». Особенности формирования 

моральных и волевых качеств. Воспитание патриотизма, интернационализма, 

стойкости, твердости, точности, товарищества и гуманизма. 

        Правила техники безопасности и предупреждение травматизма 

Соблюдение правил техники безопасности при занятиях борьбой самбо. 

Понятие о травмах и их причинах. 

        Правила соревнований. 

Запрещенные приемы. Возрастные группы и весовые категории. 

Правила проведения болевых приемов. Определение победителя в схватке. 

Начало и конец схватки. 

       Места занятий. Оборудование и инвентарь. 

Ковер для занятий самбо. Размеры. Покрышка. Маты. Обкладные маты. 

Укладка ковра. Обивка стен. Медицинские весы. 

       Общая физическая подготовка. 

Теория. Общая физическая подготовка как основа развития физических 

качеств, способностей, двигательных функций и повышения спортивной 

работоспособности. 

Практика. 

Упражнения для развития и совершенствования простых двигательных 

навыков 

 Бег, ходьба, прыжки. 

 Общеразвивающие упражнения: махи руками и ногами, наклоны, 

 вращения. 

 Подвижные игры. 

 Простейшие акробатические элементы 

 Кувырок вперёд. 



 Кувырок назад. 

 Кувырок через препятствие в длину и в высоту. 

 Стойка на лопатках. 

 Гимнастический мост. 

 Колесо. 

Упражнения для развития основных физических качеств  

Сила: 

гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, 

сгибание туловища, лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до 

хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью 

ног, без помощи ног. 

Упражнения с партнером – приседание, повороты туловища, наклоны с 

партнером на плечах, подъем партнера с захватом туловища сзади. 

Быстрота: 

легкая атлетика – бег 10м., 20м., 30м., прыжки в длину с места.  

гимнастика – подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в 

упорележа за 20 с. 

спортивная борьба - 10 бросков партнера (манекена) через спину. 

Гибкость: 

спортивная борьба – вставание на мост из стойки, переворачивания на 

мосту с помощью партнера. 

гимнастика – упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 

формирования осанки. 

Ловкость: 

легкая атлетика – челночный бег 3☓10 м. 

гимнастика – кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой 

переворот, подъем разгибом. 

спортивные игры – футбол, регби. подвижные игры – эстафеты, игры в 

касания, захваты  

          Специальная физическая подготовка. 



Теория. Общая характеристика основных физических качеств человека 

(сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость). Понятие об общей и 

специальной физической подготовке. 

Практика. 

Страховка и самоконтроль при падениях: 

 Падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка, 

 падение назад с поворотом и приземлением на грудь, 

 падение с прыжка, 

 падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, 

из стойки, из стойки на одной ноге, с прыжка, 

 падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом, 

 падение на спину кувырком в воздухе, 

 падение кувырком вперед, 

 падение,  держась  за  одноименную  руку  партнера,  падение  

вперед, 

назад через партнера, сидящего на четвереньках, падение на бок с 

поворотомвоздухе на 270 из упора лежа.  

Упражнения на «борцовском мосту» 

 перевороты на мосту 

 вставание с моста 

 в упоре головой движения вперед – назад, в стороны, 

кругообразные движения; 

 вставание с моста из положения лежа на спине кувырком вперед, 

из стойки с помощью и без помощи партнера; 

 движения в положении на мосту вперед – назад с поворотом 

головы; 

 забегание на мосту с помощью и без помощи партнера; 

 уходы с моста без партнера и с партнером, проводящим 

удержание. 

Упражнения с манекеном: 

 поднимание; 



 переноска на руке, на плече, на голове, на спине, на бедре, на 

стопе; 

 повороты, перетаскивания через себя из положения лежа на спине; 

 перекаты в сторону в захвате туловища с рукой; 

 приседания, наклоны, бег; 

 броски назад через голову, в сторону, через спину. 

Парные упражнения: 

 кувырки вперед и назад; 

 перевороты назад; 

 приседания; 

 вращения; 

 прыжки; 

 наклон; 

 ходьба и бег с партнером. 

          Технико-тактическая подготовка. 

Основы техники 

Основные положения борцов, захваты, передвижения по ковру и 

способы подготовки приемов. 

Стойки: правая, левая, фронтальная, низкая и высокая. 

Дистанции: вне захвата, дальняя, средняя, ближняя и вплотную. 

Захваты: рук, ног, шеи, корпуса,  за рукава, отвороты, пояс, проймы и 

т.п. 

Передвижение по ковру во время схватки: вперед, назад, в сторону. 

Способы подготовки приемов: сбивание на одну ногу, сбивание на 

носки, осаживание на одну ногу, осаживание на обе ноги, заведение, рывок, 

толчок, кружение противника, вызов сопротивления. 

Борьба лёжа. Положения: высокая "скамейка", низкая "скамейка", лежа 

на животе, лежа на спине. Захваты: руки, ноги, шеи, корпуса, одежды. 

Борьба стоя (броски) 

 Задняя подножка. 

 Задняя подножка с колена. 



 Задняя подножка с падением. 

 Задняя подножка под две ноги. 

 Задняя подножка с захватом ноги снаружи. 

 Задняя подножка с захватом ноги изнутри. 

 Задняя подножка на пятке. 

 Передняя подножка с колена. 

 Передняя подножка. 

 Передняя подножка с захватом ноги снаружи. 

 Бросок рывком за пятку. 

 Бросок рывком за пятку изнутри. 

 Бросок рывком за руку и голень. 

 Бросок с захватом двух ног. 

 Бросок через бедро. 

 Бросок через бедро с захватом головы с падением. 

 Бросок с захватом руки на плечо с колена. 

 Бросок с захватом руки под плечо с падением. 

 Бросок с захватом руки на плечо. 

 Бросок через голову. 

 Бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо. 

 Бросок через голову голенью между ног. 

 Бросок через плечи («мельница»). 

 Боковая подсечка. 

 Боковая подсечка при движении противника вперед. 

 Боковая подсечка при движении противника назад. 

 Боковая подсечка противнику, встающему с колен. 

 Боковая подсечка при движении противника в сторону. 

 Боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног. 

 Боковая подсечка с захватом ноги снаружи. 

 Боковая подсечка в темп шагов. 

 Передняя подсечка. 



 Передняя подсечка с падением. 

 Передняя подсечка в колено. 

 Зацеп изнутри. 

 Зацеп стопой. 

 Зацеп голенью и стопой (обвив). Обхват. 

 Обхват с захватом ноги снаружи. 

 Обхват с захватом ноги снаружи и двух рукавов. 

 Выведение из равновесия с захватом рукавов. 

 Подбив голенью. 

 Вертушка. 

 Подхват. 

 Подхват изнутри. 

 Подхват с захватом ноги снаружи. 

Борьба лежа (переворачивание) 

 Переворачивание с захватом двух рук сбоку. 

 Переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками. 

 Переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри. 

 Переворачивание с захватом на рычаг. 

 Переворачивание с захватом шеи и туловища снизу. 

 Переворачивание с захватом шеи и дальней ноги. 

 Переворачивание с захватом руки на «ключ» и за подбородок. 

 Переворачивание с захватом руки «на ключ» и забеганием. 

 Переворот косым захватом. 

 Переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри. 

 Переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки. 

 Заваливание. 

 Удержание 

 Удержание сбоку. 

 Удержание сбоку без захвата шеи. 

 Обратное удержание сбоку. 



 Удержание со стороны плеча. 

 Удержание поперек. 

 Удержание со стороны головы и захватом рук. 

 Удержание со стороны ног. 

 Удержание верхом. 

 Удержание поперек с захватом головы. 

 Удержание со стороны головы и пояса. 

 Удержание со стороны ног с захватом из-под рук. 

 Освобождения (уходя) от удержаний. 

Болевые приемы 

 Рычаг локтя через бедро. 

 Узел ногой. 

 Рычаг локтя при помощи плеча сверху. 

 Рычаг локтя через предплечье. 

 Рычаг локтя через бедро с помощью ноги. 

 Рычаг локтя при помощи ноги сверху, когда противник стоит на 

четвереньках. 

 Перегибание локтя при помощи ног сверху. 

 Перегибание локтя через предплечья с упором в плечо. 

 Рычаг локтя при помощи туловища сверху. 

 Рычаг локтя с захватом руки между ног. 

 Рычаг локтя с захватом руки между ног садясь. 

 Узел поперек. 

 Выкручивание плеча подниманием локтя. 

 Рычаг локтя с захватом руки между ног из положения противник в 

 «скамеечке». 

 Ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа). 

 Рычаг колена между ног. 

 Узел ноги ногой. 

 Рычаг локтя при захвате руки двумя руками и ногами. 



 Ущемление ноги (икроножной мышцы). 

 Защита от приемов борьбы лежа, и способы разрывания захватов 

рук. 

Тактическая подготовка 

Игры в касания 

Игры в касании проводятся в виде кратчайшего (10-15с) поединка 

между двумя спортсменами на ограниченной площадки ковра. Побеждает 

тот, кто раньше коснётся обусловленной части тела соперника. 

Игры в касании формируют навыки активного, атакующего стиля 

нападения схватки на различных дистанциях, при различных 

взаиморасположениях, вооружают многообразием способов маневрирования 

различных направлениях. Число игр зависит от: 

- разрешенных мест касания, которые предусмотрены правилами 

соревнований; 

- используемых вариантов касания; 

- различий в заданиях, стоящих перед партнёром. 

3 группы игр с касание: 

1-го порядка – партнёры получают одно и то же задание; 

2-го порядка – с разными заданиями у партнёров; 

3-го порядка – касание осуществляется двумя конечностями (руками, 

рукой и ногой) одновременной в разных местах. 

Необходимо постоянно усложнять правила проведения игр. Это 

относится к выбору точек и способов касания, уменьшению размеров 

игровой площадки, изменению требований и способов уравнивания сил 

соперников. 

          Участие в соревнованиях. Внутригрупповые соревнования. 

          Контрольно-вступительные и контрольно-переводные 

экзамены, выполнение контрольных нормативов. 

 

Ниже представлено тематическое планирование в соответствии с 

учебниками для общеобразовательных учреждений: 



№ урока Содержание занятий 

Оборудование 
 

 

 

Универсальные 
учебные действия 
(УУД), 

 

1.  Техника безопасности и 
профилактика травматизма на 
занятиях по изучению элементов 
Самбо. Подвижные игры. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Изучают правила техники 
безопасности  на занятиях Самбо. 

2.  
Приемы самостраховки: на 
спину через партнер; на бок. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь технически правильно 
выполнять падение на спину 
перекатом через партнера.  

3.  Приемы самостраховки: на руки 
при падении на ковер спиной с 
вращением вокруг продольной 
оси. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Знать и уметь варьировать 
сложность выполнения упражнений 
изменяя высоту препятствия.  

4.  Приемы самостраховки: из 
стойки на руках; на руки прыж-
ком, тоже прыжком назад. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь характеризовать и технически 
правильно выполнять различные 
виды самостраховки.  

5.  Приемы самостраховки: на 
спину прыжком. Подвижные 
игры. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь технически правильно 
выполнять изучаемые техники 
самостраховки.   

6.  
Выведение из равновесия: 
толчком, скручиванием. 
Подвижные игры. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Демонстрировать технику 
выполняемых упражнений с 
соблюдением этических норм и 
основных правил  

7.  

Выведение из равновесия: 

захватом руки и одноименной 
голени изнутри. Эстафеты. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь контролировать  

функционально- эмоциональное 
состояние организма  

на занятиях 

8.  
Выведение из равновесия: 
задней подножкой; с захватом 
ноги. Эстафеты. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Выполнять на занятиях 
самостоятельную деятельность по 
закреплению техник самостраховки 
с учётом требований её 
безопасности  

9.  Выведение из равновесия: 

передней подножкой; боковой 
подсечкой. Подвижные игры. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Знать назначение общей и 
специальной физической 
подготовки и уметь качественно 
выполнять упражнения с учетом 
поставленных задач на занятии  

10.  
В положении лёжа удержания 
сбоку. Уходы от удержания. 
Освоение болевых приемов. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь применять приобретённые 
технические навыки в 
тренировочных схватках и играх-

заданиях.  

11.  
Учебные схватки на выполнение 
изученного удержания. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Демонстрировать технику 
выполняемых упражнений с 
соблюдением этических норм и 
основных правил 

12.  Удержания со стороны головы: с 
захватом туловища, с захватом 

руки и шеи. Уходы. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 

скамейки 

Уметь технически правильно 
выполнять падение на спину 

перекатом через партнера. 

13.  
Удержания поперек. Уходы от 
удержания. Учебные схватки. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь применять приобретённые 
технические навыки в 
тренировочных схватках и играх-
заданиях.  

14.  
Удержания верхом. Уходы от 
удержания. Переворачивание 
партнера. Игры-задания. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 

скамейки 

Демонстрировать технику 
выполняемых упражнений с 

соблюдением этических норм и 
основных правил 

15.  
Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках и 
коленях захватом рук сбоку. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь применять приобретённые 
технические навыки в 
тренировочных схватках и играх-
заданиях.  

16.  
Активные и пассивные  защиты 
от переворачивания. Освоение 
болевых приемов. 

Скакалки, 

гимнастические маты и 
скамейки 

Демонстрировать технику 

выполняемых упражнений с 
соблюдением этических норм и 
основных правил 

17.  Комбинирование 
переворачивания с удержанием 
сбоку. Освоение болевых 
приемов. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь применять приобретённые 
технические навыки в 
тренировочных схватках и играх-
заданиях.  



18.  
Переворачивание партнера 
стоящего в упоре на руках и 
коленях рычагом. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 

скамейки 

Демонстрировать технику 
выполняемых упражнений с 

соблюдением этических норм и 
основных правил 

19.  Активные и пассивные  защиты 
от переворачивания. Освоение 
болевых приемов. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь технически правильно 
выполнять падение на спину 
перекатом через партнера. 

20.  
Комбинирование 
переворачивания с удержанием 
со стороны головы. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 

скамейки 

Уметь применять приобретённые 
технические навыки в 

тренировочных схватках и играх-
заданиях.  

21.  Переворачивание партнера 
стоящего в упоре на руках и 
коленях скручиванием захватом 
руки и ноги снаружи. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Демонстрировать технику 
выполняемых упражнений с 
соблюдением этических норм и 
основных правил 

22.  Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках и 
коленях скручиванием захватом 
руки и ноги изнутри. 

Скакалки, 

гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь технически правильно 
выполнять падение на спину 
перекатом через партнера. 

23.  
Активные и пассивные  защиты 
от переворачивания. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь технически правильно 
выполнять падение на спину 
перекатом через партнера. 

24.  
Комбинирование 
переворачивания с удержанием 
поперек. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь применять приобретённые 
технические навыки в 
тренировочных схватках и играх-
заданиях.  

25.  Переворачивание партнера, 
стоящего в упоре на руках и 
коленях, захватом шеи и руки с 
упором голенью в живот. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Демонстрировать технику 
выполняемых упражнений с 
соблюдением этических норм и 
основных правил 

26.  
Активные и пассивные  защиты 
от переворачивания. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь технически правильно 
выполнять падение на спину 
перекатом через партнера. 

27.  Комбинирование 
переворачивания с 
удержанием  верхом. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь технически правильно 
выполнять падение на спину 
перекатом через партнера. 

28.  
Подвижные игры: игры в 
блокирующие захваты. Футбол. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь применять приобретённые 
технические навыки в 
тренировочных схватках и играх-
заданиях.  

29.  
Подвижные игры: игры в 
атакующие захваты. Баскетбол. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь применять приобретённые 
технические навыки в 
тренировочных схватках и играх-
заданиях.  

30.  
Подвижные игры: игры в 
теснения, игры в дебюты. 
Эстафеты. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь применять приобретённые 
технические навыки в 
тренировочных схватках и играх-
заданиях.  

31.  
Учебные схватки для 
совершенствования физических 
качеств. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь применять приобретённые 
технические навыки в 
тренировочных схватках и играх-

заданиях.  

32.  
Упражнения для подножек и для 
бросков с захватом ног (ноги). 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Знать и уметь правильно выполнять 
технику элементов изучаемого 
приёма в положении стоя.  

33.  
Учебные схватки с 
использованием игр в касания. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Уметь анализировать, выявлять и 
исправлять допущенные ошибки.  

34.  

Учебные схватки на выполнение 

изученных приемов. 

Скакалки, 
гимнастические маты и 
скамейки 

Демонстрировать приобретенные 
знания и умения в учебных 
схватках, и стремиться к 
совершенствованию изучаемого 
технического действия.  
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