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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. 
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