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 Раздел №1. Комплекс основных характеристик программы 

1.1 Пояснительная записка 

Направленность программы –физкультурно-спортивная 

 Нормативные документы: 

-Федеральный закон от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

-Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года 

(Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022. № 678-р); 

-Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020г №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

-Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022г № 629 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительных общеобразовательным программам». 

Актуальность  

 Способствует сохранению физического и психического 

здоровья каждого отдельно взятого учащегося и даёт возможность наиболее полно 

раскрыть его способности.   

 Позволяет восполнить дефицит движений детей доступными средствами 

общей физической подготовки и элементами самбо.   

 Уделяет внимание патриотическому и гражданскому 

воспитанию средствами самбо.   

 Способствует профессиональному самоопределению обучающихся, 

ориентируя их на будущую профессию, связанную со спортивной, физкультурно-

оздоровительной деятельностью или службой в государственных силовых 

структурах.   

 Обеспечивает организацию содержательного досуга и удовлетворение 

потребности детей в активных формах познавательной деятельности и 

двигательной активности. 

  

Педагогическая целесообразность. В процессе учебно-тренировочных занятий 

дети не только разучивают новый материал, но и закрепляют пройденный ранее. Также 

большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности. 

Тренировочные занятия целиком посвящаются эффективности выполнения ранее 

изученных движений и повышению работоспособности. 

          Программа рассчитана на два года и  направлена не только на получение 

детьми образовательных знаний, умений и навыков по борьбе самбо, а обеспечивает 

организацию содержательного досуга, удовлетворение потребности детей в активных 

формах познавательной деятельности и двигательной активности.   

Адресат программы дети 7-10 лет 

Режим занятий 2 раза в неделю по 2 часа 

Объем программы 102 часа 

Срок освоения программы 2 года 

Особенности организации образовательного процесса   по самбо имеет 

особенности, связанные с целями, задачами, методами и оценкой знаний, умений и 

навыков занимающихся. Эти особенности проявляются в разных аспектах: в организации 

занятий, в использовании методов обучения и в системе оценки.  

Перечень форм обучения  Основными формами обучения являются групповые и 

индивидуальные тренировочные и теоретические занятия. 



Виды (формы) обучения тренировочных занятий, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности; 

формы аттестации – промежуточная - для перевода на последующий год 

обучения, итоговая, для перевода на последующий этап обучения. 

Перечень видов занятий: 

 Теоретические занятия. Включают лекции, мастер-классы и семинары. 

Участие в учебно-тренировочных сборах. 

Участие в спортивных соревнованиях. 

Медицинские и восстановительные мероприятия. 

Методическая подготовка. Включает судейскую, стажёрскую и инструкторскую 

практику, а также просмотр спортивных соревнований в качестве зрителя. 

 

Перечень форм подведения итогов реализации программы 

Основной формой подведения итогов реализации программы является участие в 

показательных выступлениях 

 

1.2 Цель и задачи 

Цель: Основная цель Программы достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

1. Задачи: Отбор способных к занятиям самбо детей. 

2. Формирование стойкого интереса к занятиям. 

3. Всесторонне гармоническое развитие физических способностей, укрепления 

здоровья, закаливание организма. 

4. Воспитание специальных способностей для успешного овладения навыками 

борьбы самбо. 

5. Обучение основным приемам технических действий. 

6. Овладение основами борьбы самбо. 

Задачи этапа - этапа спортивной специализации. 

1. Повышение уровня технической подготовленности спортсмена. 

2. Приобретение соревновательного опыта, совершенствование процесса 

подготовки самбистов и достижение стабильности выступления на официальных 

соревнованиях. 

3. Сохранение и укрепление здоровья спортсмена. 

Формирование мотивированного интереса к занятиям самбо. 

Личностные – способствовать формированию общественной активности 

личности, гражданской позиции, культуры общения и поведения в социуме, навыков 

здорового образа жизни и т.п.; 

метапредметные – способствовать развитию мотивации к определенному виду 

деятельности, потребности в саморазвитии, самостоятельности, ответственности, 

активности, аккуратности и т.п.; 

предметные (образовательные) – способствовать развитию 

познавательного  интереса к чему-либо, включение в познавательную деятельность, 

приобретение определенных знаний, умений, навыков, компетенций и т.п. 

Образовательные:  



 Изучение теоретических основ и правил борьбы самбо, знакомство с историей данного 

вида спорта. 

 Овладение базовыми приёмами, элементами техники и тактики борьбы самбо (на I и II 

этапах) и углублёнными знаниями по технике и тактике (на III этапе). 

 Овладение навыками безопасного падения на различных покрытиях (в том числе не 

только в условиях спортзала). 

 Обучение безопасным приёмам выполнения физических упражнений. 

 Обучение основным приёмам контроля физического самочувствия. 

 Обучение основам судейской практики. 

 

Развивающие:Развитием физических качеств, координационных способностей, 

психологических качеств и нравственных качеств. 

Воспитательные:  

 Формирование осознанного отношения к здоровому образу жизни, потребности в 

регулярных занятиях физической культурой и спортом.  

 Формирование трудолюбия, ответственности, дисциплинированности.  

 Воспитание морально-волевых качеств.   

 Формирование социальной активности и навыков адаптации к жизни в обществе.   

 Содействие патриотическому воспитанию 

  

 

 

1.3 Содержание программы 

 Содержание учебного (тематического) плана 

1. Вводное занятие  

Теория: История и развитие самбо в России, правила безопасности при 

проведении тренировок, гигиенические требования, доведение плана на год. 

Техника безопасности на занятиях. Соблюдение формы одежды. Тест по технике 

безопасности.  

Беседы по патриотическому воспитанию: 

1. Выдающиеся спортсмены России 

2. Успехи российских борцов на международной арене 

3. Устремлённость к спортивным достижениям во имя Родины. 

4. Россия – великая спортивная держава. 

 

Тема 2: Простейшие акробатические элементы 

Теория: Знакомство с простейшими акробатическими элементами: кувырок вперёд, 

кувырок назад,  кувырок через плечо, кувырок через препятствие в длину и в высоту, 

кульбит, колесо, ходьба на руках. 

Практика: Выполнение акробатических элементов: кувырки, подстраховка.  

  

Тема 3: Техника самостраховки 

Теория: Изучение техники 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. 

Практика: Отработка приёмов самостраховки. Выполнение падений и перекатов. 

Работа в спарринге. 



 

Тема 4: Техника борьбы в стойке 

Теория: Изучение техники борьбы в стойке. Захваты. Выведение из равновесия. 

Передвижения. Броски: задняя подножка, передняя подножка, подсечка, задняя 

подножка с захватом ноги снаружи, бросок через бедро. 

Практика: Отработка техники борьбы в стойке. Выполнение бросков и 

захватов. Отработка навыка выведения противника из равновесия. 

 

Тема 5: Техника борьбы лёжа 

Теория: Изучение техники 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. 

Практика: отработка техники борьбы лёжа, работа  в парах на удержание.  

 

Тема 6: Простейшие способы самозащиты от захватов и обхватов 

Теория: Простейшие способы защиты от захватов и обхватов. Изучение болевых 

точек.   

Практика: Отработка способов защиты от захватов и обхватов. Освобождение от 

захватов за руки, за одежду. Освобождение от обхватов туловища спереди и сзади. 

Расслабляющие удары в болевые точки. 

Зачётные упражнения. 

 

Тема 7: Подвижные спортивные игры, эстафеты 

Практика: Подвижные спортивные игры, эстафеты. Футбол. Баскетбол. 

Эстафеты с применением баскетбольного, набивного мячей, с элементами 

акробатики. 

 

Тема 8: Итоговое занятие 

Теория: Итоги года. Обсуждение результатов: удачи и неудачи. 

Второй год обучения 

Вводное занятие:  

Теория: Профилактика травматизма. План работы на год. Беседа по технике 

безопасности и гигиеническим требованиям во время тренировок. 

Беседы по патриотическому воспитанию: 

1. Выступление российских спортсменов на Олимпиадах. 

2. Олимпиада в Сочи – триумф России. 

3. Гимн, флаг  России  для страны и для спортсмена. 

4. Беседа о службе в армии. 

 

Тема 2: Техника самостраховки 

Теория: Техника самостраховки и простейшие акробатические приёмы. 

(Содержание тем идентично темам первого года обучения) 

Практика: Выполнение кувырков, техническая отработка подстраховки и 

самостраховки.   

 

Тема 3: Тактика спортивного самбо 

Теория: Основы тактики спортивного самбо. Разведка. Оценка обстановки. 

Принятие решения. Реализация решения. 

 

Тема 4: Техника борьбы в стойке 



Теория: Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. Стойки и передвижения. 

Подготовка бросков. Боковая подножка. Передняя подножка с захватом разноимённой и 

одноимённой ноги. Выведение из равновесия рывком, скручиванием. Подсечки: передняя 

боковая, задняя. Бросок через спину с захватом рукава и куртки соперника. 

Практика: Соблюдение дистанции в стойке и при передвижении. Отработка 

бросков и подсечек.  

 

Тема 5: Техника борьбы лёжа 

Практика: Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удержания. Болевые приёмы: 

узел руки поперёк, рычаг локтя при помощи ноги сверху, рычаг колена, ущемление 

икроножной мышцы голенью. 

Теория: спарринг лёжа, отработка болевых приёмов. Соблюдение техники 

безопасности при выполнении приёмов. 

 

Тема 6: Правила проведения соревнований по самбо 

Практика: Основные положения правил проведения соревнований по борьбе 

самбо. Возрастные группы и весовые категории. Продолжительность схватки. Одежда 

участников. Результат схватки. Оценка технических действий. 

 

Тема 7: Техника освобождения от удушения  

Теория: Приёмы освобождения от удушений. Предварительный расслабляющий 

удар - условие освобождения от удушения. Освобождения от удушения: сбиванием рук, 

загибом руки противника, броском через себя и через спину. 

Практика: отработка приёмов от удушения, спарринг 

 

Тема 8: Простейшие приёмы защиты и обхватов 

Теория: Приёмы защиты и обхватов. Знакомство с расслабляющим ударом. 

Практика: Защита от захватов и обхватов. Предварительный расслабляющий удар 

- условие освобождения от захватов и обхватов. Освобождение от захватов за одежду, 

конечности и обхватов за корпус сзади и спереди: сбиванием рук, с помощью бросков, с 

помощью загиба руки. 

Зачётный спарринг. 

 

Тема 9: Подвижные спортивные игры. 

Практика: Подвижные спортивные игры. Футбол. Баскетбол. Регби с набивным 

мячом 

 

Тема 10: Итоги года 

Теория: Подведение итогов за год. Обсуждение результатов. 

 

1.4 Планируемые результаты  

Первый год обучения учащиеся будут знать: 

-правила и основные термины, используемые в самбо; 

- значение тактической подготовки борьбы; 

будут уметь: 

-выполнять простейшие приёмы самостраховки; 

-выполнять простейшие броски и приёмы борьбы в партере. 

Второй год обучения обучающие будут знать: 

-   уровни контрольных нормативов  

 - технику выполнения бросков, захватов  

- правила проведения соревнований по самбо 

обучающиеся будут уметь: 



- выполнять приёмы борьбы самбо 

- применять приёмы самостраховки 

- проявлять себя, как организаторы и судьи соревнований. 

 

 

Раздел №2. Комплекс организационно-педагогических условий. 

 

2.1.  Учебно – тематический план 

 

№ п/п Название раздела, 

темы 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
Всего Теория Практика 

1.  Самбо. 1 год обучения 102 6 96 нормативы 

2.  Самбо. 2 год обучения  102 10 92 соревнования 

 

2.2.Календарный учебный график 

Начало учебного года – 1 сентября 

Окончание учебного года – 31 мая. 

Продолжительность учебного года: 34 недель. 

Праздничные и выходные дни: 

4 ноября – День народного единства; 

1, 2, 3, 4, 5, 6 и 8 января – Новогодние каникулы; 

7 января – Рождество Христово; 

23 февраля – День защитника Отечества; 

8 марта – Международный женский день; 

1 мая – Праздник Весны и Труда; 

9 мая – День Победы; 

12 июня – День России. 

Продолжительность занятий –..  

Перерывы между занятиями – не менее 10 минут. 

Сроки проведения промежуточной аттестации: с 15 по 30 мая. 

 

2.3. Методические материалы.  

№ Тема Формы 

занятий 

Приемы и методы 

организации 

образовательного 

процесса 

 

Дидактическ

ий материал 

Формы 

подведения 

итогов 

Техническ

ое 

оснащени

е 

1 Вводное 

занятие 

Лекции, 

практическо

е занятие 

Словесный метод, 

метод показа,  

парный спарринг 

Инструкции    

по технике 

безопасност

и 

 ПК, экран, 

проектор 

2 Общая 

физическая 

подготовка 

Лекции, 

практическо

е занятие 

Словесный метод, 

метод показа. 

индивидуальный, 

круговой, 

попеременный, 

дифференцирован

Нормативы, 

комплексы 

упражнений 

 

контрольные 

нормативы 

Спортивн

ый зал, 

инвентарь

: маты, 

резиновые 

и 

набивные 



ный, игровой 

методы. 

мячи, 

гимнастич

еская 

стенка, 

скакалки, 

гантели, 

тренажёр

ы. 

 ПК, 

экран, 

проектор 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

Лекции, 

демонстраци

я 

техническог

о действия, 

практическо

е занятие 

Повторный, 

дифференцирован

ный, игровой, 

соревновательный 

методы. 

Идеомоторный 

метод. Метод 

расчленённого 

разучивания. 

Метод целостного 

упражнения. 

Метод 

подводящих 

упражнений 

Нормативы, 

комплексы 

упражнений, 

презентации, 

подвижные 

игры с 

элементами 

волейбола.  

 

Контрольные и 

упражнения в 

спарринге  

Спортивн

ый зал, 

инвентарь

: маты, 

резиновые 

и 

набивные 

мячи, 

гимнастич

еская 

стенка, 

скакалки, 

гантели, 

тренажёр

ы. 

 ПК, 

экран, 

проектор 

4 Техническая 

подготовка 

Лекция, 

беседа, 

практическо

е занятие 

Групповой, 

повторный, 

игровой, 

соревновательный

, просмотр видео 

материала и 

последующее 

обсуждение 

Нормативы, 

комплексы 

упражнений, 

подвижные 

игры  

Контрольные 

упражнения 

Спортивн

ый зал, 

инвентарь

: маты, 

резиновые 

и 

набивные 

мячи, 

гимнастич

еская 

стенка, 

скакалки, 

гантели, 

тренажёр

ы. 

 ПК, 

экран, 

проектор 

5 Тактическая 

подготовка 

Лекция, 

беседа, 

просмотр 

Групповой, 

повторный, 

игровой рассказ, 

Нормативы, 

комплексы 

упражнений, 

Беседа с 

учащимися  

Спортивн

ый зал, 

инвентарь



 

 

 

 

2.4. Материально–технические условия реализации программы 

 

 мультимедийное оборудование (компьютер, проектор, экран) 

 гимнастические стенки 

 гимнастические палки 

 маты 

 резиновые и набивные мячи 

 скакалки 

 канат 

 гантели 

 утяжелители 

 тренажеры 

 растяжки с волейбольными мячами. 

 

 

соревновани

й 

практическо

е занятие 

просмотр аудио и 

видео материалов 

презентации, 

подвижные 

игры  

: маты, 

резиновые 

и 

набивные 

мячи, 

гимнастич

еская 

стенка, 

скакалки, 

гантели, 

тренажёр

ы. 

 ПК, 

экран, 

проектор 

6 Правила 

борьбы 

Лекции, 

практическо

е занятие 

 

Рассказ, просмотр 

аудио и видео 

материалов 

Правила 

борьбы. 

Тестовые 

вопросы.  

Опрос 

учащихся, 

практические 

упражнения 

ПК, экран, 

проектор 

спортинве

нтарь 

7 Психологичес

кая 

подготовка 

Беседы, 

практическо

е занятие 

Метод 

психорегуляции 

Аутогенная 

тренировка.  

 

Комплекс 

упражнений, 

презентации 

Наблюдение за 

учащимися.  

Выполнение 

специальных 

заданий. 

Наблюдение за 

поведением во 

время 

спаррингов 

ПК, экран, 

проектор 

8 Итоговое 

занятие 

Лекция, 

беседа, 

Словесный метод, 

метод показа. 

 Результаты  

года, участие в 

соревнованиях 

ПК, экран, 

проектор 



Рабочие программы учебных курсов обеспечивают достижение планируемых 

результатов дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

физкультурно-спортивной направленности «Самбо» 

     Рабочие программы учебных курсов содержат: 

1) тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на 

освоение каждой темы. 

2) содержание учебного курса. 

    Полное изложение рабочих программ учебных курсов, предусмотренных при 

изучении дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы  

физкультурно-спортивной направленности «Самбо» приведено в Приложениях. 

1. Приложение № 1 Рабочая программа учебного курса «Самбо. 1 год обучения» 

2. Приложение № 2 Рабочая программа учебного курса «Самбо. 2 год обучения» 

 

 

 Раздел №3. Комплекс форм аттестации  

3.1. Формы аттестации 

 

Формы отслеживания результатов: грамота, диплом, журнал посещаемости, 

материал нормативов.  

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: соревнования. 

Результативность обучения по программе определяется с помощью решения 

нормативы и участие в соревнованиях. 

Зачётные мероприятия проводятся в течение года и предполагают участие в 

соревнованиях различного уровня. 

 

3.2. Оценочные материалы  

 Мониторинг усвоения программы обучающимися 

 

 

№ Тест Методические указания 

Физическая подготовка  

Скоростные качества  

1. Бег 30 метров, 

секунды 

С высокого старта 

2. Броски на 

протяжении 10 

секунд, количество 

раз 

Стандартный приём, с 

партнером без сопротивления 

3. 5 бросков, секунды Темп максимальный 

Силовые качества  

1. Прыжок в длину, 

сантиметры 

С места 

2. Удержание ног в 

положении угла 900 , 

секунды 

В висе на перекладине (кольцах, 

гимнастической стенке) 

3. Прыжок в высоту, 

сантиметры 

С места 

4. Подтягивание на 

перекладине 

(кольцах), 

количество раз 

До уровня подбородка 



5. Борьба за владение 

мячом, количество 

раз 

Стоя на коленях, по сигналу 

тренера 

6. Кистевая 

динамометрия, 

килограммы 

Максимальное усилие левой и 

правой рук 

Выносливость  

1. Бег 400 метров, 

минуты, секунды 

На стадионе или по месту (в 

лесу) 

2. Броски манекена 2 

минуты, количество 

раз 

Тренер определяет стандартный 

прием 

3. Броски партнера 3 

минуты, количество 

раз 

Тренер определяет стандартный 

прием 

Гибкость  

1. Гимнастический 

мост 

На ковре 

2. Борцовский мост На ковре 

3. Наклон вперед Стоя на ковре 

4. Наклон вперед Стоя на гимнастической скамье 

5. Подъем ноги (пятки) 

к голове (за голову) 

Сидя на ковре, с захватом 

ступни (левой, правой ноги) 

руками посередине 

Координационные способности  

1. Комплекс 

упражнений 

Общего и вспомогательного 

характера (10–12), составляются 

тренером, выполняются вместе 

2. Имитация технико-

тактических 

действий 

(комбинаций), 

секунды 

Тренером составляются 2–3 

комбинации (стандартные) с 

двумя-тремя технико-

тактическими действиями 

3. Эстафета с 

элементами технико-

тактических 

действий, секунды 

Тренер использует в эстафетах 

кроме бега, прыжков, бросков 

элементы технико-тактических 

действий (имитация) или 

выполнение их на спарринг-

партнерах (без сопротивления) 

Техническая подготовленность  

1. Выполнение отдельных 

технико-тактических 

приемов 

Стоя на месте и в движении 

по ковру без сопротивления 

2. Выполнение отдельных 

технико-тактических 

комплексов (2–3 

приема), секунды 

Стоя на месте и в движении 

по ковру без сопротивления 

3. Выполнение отдельных 

приемов (имитация) 

Стоя на месте и в движении 

по ковру (с воображаемым 

партнером) 



4. Выполнение отдельных 

технико-тактических 

комплексов (2–3 

приема), секунды 

Стоя на месте и в движении 

по ковру (с воображаемым 

партнером) 

5. Выполнение отдельных 

элементов технико-

тактических действий 

Стоя на месте и в движении 

по ковру без сопротивления 

6. Выполнение отдельных 

технико-тактических 

приемов (имитация с 

резиновым бинтом) 

Стоя возле гимнастической 

стенки (с воображаемым 

партнером) 

7. Выполнение комплекса 

специально-

подготовительных 

(подводящих) 

упражнений (10–12) 

Комплексы подбираются 

тренером к основным 

технико-тактическим 

приемам. Подводящие 

упражнения должны 

соответствовать приему по 

форме, структуре и 

механизму воздействия на 

организм. 

Регистрируемые 

показатели 

Тесты, единицы 

измерения 

Методические указания 

Скоростные Выполнение 

стандартных бросков 

манекена 10 секунд, 

количество раз 

Манекены 

соответствующих размеров 

 
Выполнение 

стандартных бросков 

партнера 10 секунд, 

количество раз 

Без сопротивления 

 
10 повторений 

стандартных бросков, 

секунды 

Без сопротивления 

Скоростно-силовые Выполнение 

стандартных бросков 

партнера 15 секунд, 

количество раз 

С сопротивлением 25% 

максимального (слева и 

справа) 

 
Уход от удержания 15 

секунд, количество раз 

Удержание с боку, 

сопротивление 25% 

максимального (слева и 

справа) 

Максимальная сила Освобождение от 

стандартных захватов 10 

секунд, количество раз 

Захваты: рукава, отвороты, 

за пояс (сопротивление 

максимальное) 

Взрывная сила Выведение партнера из 

равновесия 10 секунд, 

количество раз 

Сопротивление до 80% 

максимального (влево, 

вправо) 

Силовая 

выносливость 

Приседание с партнером 

на плечах, количество 

раз 

Выполняется до отказа: 

комбинационный тип – вес 

партнера до 50% от 

собственного; темповой и 

силовой – до 80% 



Гибкость «Высота» борцовского 

моста, сантиметры 

 

 
Перевороты через голову 

стоя на борцовском 

мосту, количество раз 

Выполняется с и без опоры 

руками в ковер 

Координационные 

способности 

Выполнение 5 

логических приемов от 

одного приема к 

другому, баллы 

Выполняется во время 

передвижения по ковру 

вперед, назад, вбок 

Выносливость 5-минутный тест: 

коэффициент 

специальной 

выносливости 

Для комбинационного типа 

– минимальное время 

(секунды) выполнение 1–2 

подходов, для темпового и 

силового – 3–4 

Соревновательная 

деятельность 

Количество 

применяемых самбистом 

технико-тактических 

действий из разных 

классификационных 

групп; эффективность 

применения технико-

тактических действий 

(коэффициент 

эффективности); умение 

навязывать сопернику 

свой тип борьбы (баллы) 
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Приложение 1 

 

Приложение к дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программе 

физкультурно-спортивной направленности «Самбо»  

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа 

по курсу «Самбо. 1 год обучения» 

 

  



 

Программа разработана для детей среднего школьного возраста с учетом особенностей их 

развития. Занятия проводятся 2 раза в неделю с нагрузкой 2 часа. Курс рассчитан на102 часа 

(в том числе, теоретические занятия – 6, практические занятия – 96). В процессе обучения 

возможно увеличение или сокращение часов, по какой-либо теме, в зависимости от 

корректировки задач. 

 

 

1.Учебно-тематический план 

 
№ 
п\п 

 

 

Темы занятий 

 

 

Количество часов  

Теория Практика  

1 Вводные занятия 1   

2 Простейшие акробатические элементы 1 10  

3 Техника самостраховки 1 20  

4 Техника борьбы в стойке 1 10  

5 Техника борьбы лёжа 1 10  

6 Простейшие способы самозащиты от захватов и 

обхватов 

1 16  

7 

 

Подвижные спортивные игры, эстафеты  28  

8 Итоговое занятие  2  

 Итого: 6 96  

 Всего часов 102 часов 

 

 

 

2.Содержание  программы 

Вводное занятие  

Теория: История и развитие самбо в России, правила безопасности при 

проведении тренировок, гигиенические требования, доведение плана на год. 

Техника безопасности на занятиях. Соблюдение формы одежды. Тест по технике 

безопасности.  

Беседы по патриотическому воспитанию: 

1. Выдающиеся спортсмены России 

2. Успехи российских борцов на международной арене 

3. Устремлённость к спортивным достижениям во имя Родины. 

4. Россия – великая спортивная держава. 

 

Тема 2: Простейшие акробатические элементы 

Теория: Знакомство с простейшими акробатическими элементами: кувырок вперёд, 

кувырок назад,  кувырок через плечо, кувырок через препятствие в длину и в высоту, 

кульбит, колесо, ходьба на руках. 

Практика: Выполнение акробатических элементов: кувырки, подстраховка.  

  

Тема 3: Техника самостраховки 



Теория: Изучение техники 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. 

Практика: Отработка приёмов самостраховки. Выполнение падений и перекатов. 

Работа в спарринге. 

 

Тема 4: Техника борьбы в стойке 

Теория: Изучение техники борьбы в стойке. Захваты. Выведение из равновесия. 

Передвижения. Броски: задняя подножка, передняя подножка, подсечка, задняя 

подножка с захватом ноги снаружи, бросок через бедро. 

Практика: Отработка техники борьбы в стойке. Выполнение бросков и 

захватов. Отработка навыка выведения противника из равновесия. 

 

Тема 5: Техника борьбы лёжа 

Теория: Изучение техники 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. 

Практика: отработка техники борьбы лёжа, работа  в парах на удержание.  

 

Тема 6: Простейшие способы самозащиты от захватов и обхватов 

Теория: Простейшие способы защиты от захватов и обхватов. Изучение болевых 

точек.   

Практика: Отработка способов защиты от захватов и обхватов. Освобождение от 

захватов за руки, за одежду. Освобождение от обхватов туловища спереди и сзади. 

Расслабляющие удары в болевые точки. 

Зачётные упражнения. 

 

Тема 7: Подвижные спортивные игры, эстафеты 

Практика: Подвижные спортивные игры, эстафеты. Футбол. Баскетбол. 

Эстафеты с применением баскетбольного, набивного мячей, с элементами 

акробатики. 

 

Тема 8: Итоговое занятие 

Теория: Итоги года. Обсуждение результатов: удачи и неудачи. 

 

  



Приложение 2 

 

Приложение к дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программе 

физкультурно-спортивной направленности «Самбо»  

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа 

по курсу «Самбо. 2 год обучения» 

  



Программа разработана для детей среднего школьного возраста с учетом особенностей их 

развития. Занятия проводятся 2 раза в неделю с нагрузкой 2 часа. Курс рассчитан на102 часа 

(в том числе, теоретические занятия – 10, практические занятия – 92). В процессе обучения 

возможно увеличение или сокращение часов, по какой-либо теме, в зависимости от 

корректировки задач. 

 

1.Учебно-тематический план 

 

 

№ п/п 

 

 

Тема занятий 

 

 

Количество часов 

теория практика 

 

 1. Вводные занятия 

 

 

 

 

 

1 - 

2. Техника самостраховки и простейшие акробатические 

элементы. 

1 7 

3. Основы тактики спортивного самбо. 1 - 

4. Техника борьбы в стойке. 2 30 

5. Техника борьбы лежа. 2 30 

6. Основные положения правил проведения соревнований по 

борьбе самбо. 

1  

7. Освобождение от удушений 

 

 

 

 

 9 

8. Защита от захватов и обхватов 

 

 

 

 

 

 

 

. 

 

1 9 

9. Подвижные и спортивные игры 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. 

 

 6 

10 Итоговое занятие 1 1 

 Итого: 10 92 

66  Всего часов: 102 

 

 

2.Содержание программы. 

 Вводное занятие:  

Теория: Профилактика травматизма. План работы на год. Беседа по технике 

безопасности и гигиеническим требованиям во время тренировок. 

Беседы по патриотическому воспитанию: 

1. Выступление российских спортсменов на Олимпиадах. 

2. Олимпиада в Сочи – триумф России. 

3. Гимн, флаг  России  для страны и для спортсмена. 

4. Беседа о службе в армии. 

 

Тема 2: Техника самостраховки 

Теория: Техника самостраховки и простейшие акробатические приёмы. 

(Содержание тем идентично темам первого года обучения) 

Практика: Выполнение кувырков, техническая отработка подстраховки и 

самостраховки.   



 

Тема 3: Тактика спортивного самбо 

Теория: Основы тактики спортивного самбо. Разведка. Оценка обстановки. 

Принятие решения. Реализация решения. 

 

Тема 4: Техника борьбы в стойке 

Теория: Техника борьбы в стойке. Дистанция. Захваты. Стойки и передвижения. 

Подготовка бросков. Боковая подножка. Передняя подножка с захватом разноимённой и 

одноимённой ноги. Выведение из равновесия рывком, скручиванием. Подсечки: передняя 

боковая, задняя. Бросок через спину с захватом рукава и куртки соперника. 

Практика: Соблюдение дистанции в стойке и при передвижении. Отработка 

бросков и подсечек.  

 

Тема 5: Техника борьбы лёжа 

Практика: Техника борьбы лёжа. Переворачивания. Удержания. Болевые приёмы: 

узел руки поперёк, рычаг локтя при помощи ноги сверху, рычаг колена, ущемление 

икроножной мышцы голенью. 

Теория: спарринг лёжа, отработка болевых приёмов. Соблюдение техники 

безопасности при выполнении приёмов. 

 

Тема 6: Правила проведения соревнований по самбо 

Практика: Основные положения правил проведения соревнований по борьбе 

самбо. Возрастные группы и весовые категории. Продолжительность схватки. Одежда 

участников. Результат схватки. Оценка технических действий. 

 

Тема 7: Техника освобождения от удушения  

Теория: Приёмы освобождения от удушений. Предварительный расслабляющий 

удар - условие освобождения от удушения. Освобождения от удушения: сбиванием рук, 

загибом руки противника, броском через себя и через спину. 

Практика: отработка приёмов от удушения, спарринг 

 

Тема 8: Простейшие приёмы защиты и обхватов 

Теория: Приёмы защиты и обхватов. Знакомство с расслабляющим ударом. 

Практика: Защита от захватов и обхватов. Предварительный расслабляющий удар 

- условие освобождения от захватов и обхватов. Освобождение от захватов за одежду, 

конечности и обхватов за корпус сзади и спереди: сбиванием рук, с помощью бросков, с 

помощью загиба руки. 

Зачётный спарринг. 

 

Тема 9: Подвижные спортивные игры. 

Практика: Подвижные спортивные игры. Футбол. Баскетбол. Регби с набивным 

мячом 

 

Тема 10: Итоги года 

Теория: Подведение итогов за год. Обсуждение результатов. 

 


		2025-08-29T13:55:28+0500
	Бурнатов Сергей Владимирович




