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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. 
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