
Приложение №3  

к Учебному плану МАОУ СОШ №13  

по реализации ОПДО «ДООП педагогов» 

 

Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение 

средняя общеобразовательная школа №13 

 

 

 

  

УТВЕРЖДАЮ 

Директор МАОУ СОШ №13 

___________А.В.Ольштейн 

Приказ № 226/а от 29.08.2019г. 

 

 

 

 

 

Дополнительная общеобразовательная  

общеразвивающая программа 

«Самбо» 
 

Направленность: физкультурно-спортивная 

Возраст обучающихся: 10-12 лет 

Срок реализации: 2 года 

 

 

                                                                                                                                                                                          

                                                             

 

 

                                                                                                                        

Разработана  

Молодцовым Владимиром Георгиевичем 

 

 

 

 

 

 

 

г. Серов  



2  

1. Комплекс основных характеристик программы 

 

1.1. Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Самбо» 

разработана в соответствии с Федеральным законом «Об образовании в Российской 

Федерации»№273 – ФЗ от 29.12.2012г; Концепцией развития дополнительного 

образования детей (распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014 №1726-р), Приказом 

Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам», Уставом МАОУ СОШ №13. 

Направленность образовательной общеразвивающей программы «Самбо» – 

физкультурно-спортивная. 

Уровень реализации программы «Базовый». 

Актуальность программы. Актуальность программы заключается в том, что у 

взрослого и детского населения России в последнее десятилетие значительно понижаются 

показатели критериев здоровья, мотивации здорового образа жизни, пристрастие к 

вредным привычкам и наркотическим веществам. Поэтому вовлечение и привитие 

мотивации к здоровому образу жизни необходимо начинать с младшего школьного 

возраста. 

На сегодняшний день самбо является историческим наследием, национальной 

идеей, ценностным хранителем русского языка и русской культуры. На него возлагается 

огромная ответственность и стратегическая роль в воспитании подрастающего поколения 

и популяризации спорта. 

Содержание программы группируется вокруг базовых национальных ценностей: 

истории создания самозащиты без оружия, героизации выдающихся соотечественников, 

уникальном комплексе физического воспитания, что позволит сформировать у 

обучающихся патриотические ценности, культуру здорового образа жизни. Программа 

будет способствовать физическому развитию подрастающего поколения, их готовности к 

защите Родины. 

Отличительной особенностью данной программы является стремление к общим 

стандартам техники, средств и методов технической подготовки в стремлении достичь 

высоких результатов.  

Срок реализации, продолжительность образовательного процесса 

Реализация дополнительной общеобразовательной программы предполагает 

контингент обучающихся в возрасте  10-12 лет – этап начальной подготовки, рассчитана 

на два года обучения. 

Режим занятий – 3 раза в неделю по 2 академических часа (40 мин) с перерывом 

10 минут. 

Количество воспитанников в группах: 10-12 человек. 

Программа разработана на основе базовых и наиболее безопасных элементов 

борьбы самбо с  учетом возрастных и психофизиологических особенностей обучающихся. 

С учетом контактности данного вида спорта предусматривается четкое соблюдение 

требований по обучению, указанных в программе. Набор в группу осуществляется на 

основе добровольности и по состоянию здоровья (медицинский допуск к занятиям 

обязателен).  

Формы обучения: очная, индивидуальные, групповые, фронтальные. 

Виды занятий: специально организованные занятия; игровые упражнения, 

индивидуальные упражнение, учебно – тренировочные занятия; 

Подведение итогов реализации программы: сдача контрольных нормативов, 
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соревнования, соревновательные схватки, подвижные игры: захваты, дебюты и т. д. 

 

Календарный учебный график 

 

Год 

обучения 

Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год 1.09.2019г. 27.05.2020г. 36 216 

3 раза в 

неделю по 2 

академических 

часа 

2 год 02.09.2020 28.05.2021г. 36 216 

3 раза в 

неделю по 2 

академических 

часа 

 

1.2. Цель и задачи программы 

 

Цель программы: формирование физической и духовной культуры, культуры 

здорового и безопасного образа жизни на основе национально – культурных ценностей и 

традиций Самбо. 

Задачи: 

1-ый год обучения 

Обучающие - научить детей элементам борьбы самбо. 

Развивающая – развить начальные физические данные детей посредством ОФП, 

развить интерес к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. 

Воспитательная – дисциплинированность, уважение к сопернику, к своему 

товарищу, воспитать любовь к занятиям самбо. 

 

2-ой год обучения 

Обучающие - научить разнообразным комбинациям тактики и техники самбо, 

техническим приемам борьбы самбо; страховки. 

Развивающая – продолжить развивать физические качества детей, морально-

волевые качества, умение терпеть. 

Воспитательная – коммуникативность , умение мыслить и анализировать , видеть 

ошибки и исправлять их, чувство патриотизма. 

 

1.3. Содержание программы 

 

Учебно-тематический план 

1-го года обучения 

 

 

 

Темы 

 

Всего 

часов 

С
ен

т
я

б
р

ь
 

О
к

т
я

б
р

ь
 

Н
о
я

б
р

ь
 

Д
ек

а
б
р

ь
 

Я
н

в
а
р

ь
 

Ф
ев

р
а
л

ь
 

М
а
р

т
 

А
п

р
ел

ь
 

М
а
й

 

1.Теоретические занятия 10 1 1 2 1 1 1 1 1 1 
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Техника безопасности и 

профилактика 

травматизма на занятиях 

Самбо. Врачебный 

контроль и 

самоконтроль. 

1 1 - - - - - - - - 

Общие понятия о 

гигиене. 

1 - 1 - - - - - - - 

Физическая культура и 

спорт в России. Развитие 

Самбо в России и в 

мире. 

1 - - - - - - - - 1 

Технико-тактическая 

подготовка самбиста. 

4 - - 1 1 - 1 1 - - 

Биологические основы 

тренировки самбиста. 

3 - - 1 - 1 - - 1 - 

2. Практические занятия 194 22 23 20 23 23 21 20 20 22 

Общая физическая 

подготовка самбиста. 

47 7 6 5 5 5 4 4 4 7 

Специальная физическая 

подготовка. 

71 7 9 7 9 9 8 7 8 7 

Технико-тактическая 

подготовка. 

72 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

Психологическая 

подготовка. 

4 - - - 1 1 1 1 - - 

3. Тестирование и 

участие в соревнованиях 

12 1 - 2 - - 2 3 3 1 

Сдача контрольных 

нормативов. 

2 1 - - - - - - - 1 

Соревновательная 

практика. 

10 - - 2 - - 2 3 3 - 

Всего: 216  24 24 24 24 24 24 24 24 24 

 

Содержание учебного плана  

 

Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по изучению 

элементов Самбо. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Правила поведения в спортивном зале. Правила поведения во время соревнований. 

Техника безопасности на занятиях Самбо. Техника безопасности при падении. 

Техника безопасности при взаимодействии с партнёром. Техника безопасности при 

работе на тренажёрах. Запрещенные действия в Самбо. Общие сведения о травмах и 

причинах травматизма в Самбо. Первая помощь при травмах. Врачебный контроль и 

самоконтроль. Диспансерное обследование. Состояние здоровья спортсмена. Спортивны 

дневник. Показания и противопоказания к занятиям Самбо. Запрещённые приёмы. 

Организация места для занятий. Понятие о спортивной форме, утомлении и 

переутомлении. Меры предупреждения перетренировки и переутомления. Права и 

обязанности участников соревнований. Характеристика тренажёров для физической 

подготовки и техника безопасности при работе с ними. Диспансерное обследование. 

Понятие о спортивной форме, утомление и переутомление. Техника безопасности на 
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спортивных соревнованиях. 

Общие понятия о гигиене. 

Гигиенические требования к занимающимся. Личная гигиена. Гигиена мест 

занятий. Гигиена одежды и обуви. Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. 

Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, 

купание). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях 

закаливания организма. Использование бани для коррекции веса спортсмена и 

восстановления организма. Особенности питания самбиста. Меры предупреждения 

заболеваний. Влияние физических упражнений на функции систем организма. 

Физическая культура и спорт в России. Спортивная борьба. 

Физическая культура и спорт - эффективное средство воспитания подрастающего 

поколения. Борьба - старейший самобытный вид физических упражнений. Виды и 

характер самобытной борьбы у различных народов России. Физическая культура как одно 

из эффективных средств всестороннего гармонического развития личности, сохранения и 

укрепление здоровья. Самбо - национальный вид спорта. Зарождение Самбо в России. 

Самбо и ее лучшие представители — В.С. Ощепков, В.А. Спиридонов, А.А. Харлампиев, 

Е.М. Чумаков. Развитие Самбо в России. Национальные виды борьбы и их значение 

для развития самбо. Самбисты – герои Великой Отечественной войны. Успехи российских 

самбистов на международной арене. Место Самбо в системе физического воспитания. 

Основы техники и элементы Самбо  

Понятие о технике Самбо. Основные положения самбиста: стойка, положение 

лёжа. Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, блокирующие. Передвижения 

самбиста. Основные понятия о приёмах, защитах, комбинациях и контрприёмах. 

Терминология Самбо. Определение терминов. Виды тактической подготовки. 

Классификация и терминология борьбы самбо. Техническая подготовка борца и факторы, 

ее определяющие. Биомеханические закономерности рациональной техники. Основные 

средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). Сочетания 

основных средств тактики для достижения победы в схватках. Тактические действия: 

изучение противника (разведка), маневрирование (перемена стойки, захватов, 

использование площади ковра), вызов определенных движений или усилий со стороны 

противника и скрытие собственных намерений и действий (маскировка), нападение, 

защита и контрнападение. 

Краткие сведения о физиологических основах тренировки. 

Понятие о всестороннем и гармоничном развитии борца. Общая характеристика 

основных физических качеств человека (сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

ловкость). Понятие об общей и специальной физической подготовке. Специальная 

психическая подготовка и ее значение для занятий борьбой. Понятие о волевых качествах 

борца (целеустремленность, смелость и решительность, выдержка и самообладание, 

инициативность и самостоятельность, настойчивость и упорство). Средства и методы 

воспитания волевых качеств. Содержание общей физической подготовки борца. 

Особенности выбора средств и методов для развития силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости борца. Мышечная деятельность как необходимое условие физического 

развития. Понятие «навык», стадии его формирования. Тренировка как основа 

формирования двигательных навыков. Методы тренировки: упражнение и варьирование. 

Моральный облик спортсмена. Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между 

людьми в сфере спорта. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Причины, 

влияющие на временное снижение работоспособности. Учёт показателей динамики 

нагрузок и восстановления. Восстановление работоспособности организма. 

Правила соревнований, их организация и проведение. Оборудование и 

инвентарь. 
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Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований: личные, лично-

командные, командные. Система проведения соревнований: круговая система и система с 

выбыванием участников. Определение мест в личном, лично-командном, командном 

соревновании.  

Падение с приземлением на ягодицы: из стойки сесть и вернуться в и.п.; сидя - 

передвигаться вперед прыжками на ягодицах; из приседа - прыжком вынести ноги вперед 

и сесть, вернуться прыжком в и.п. (то же из положения стоя); прыжок с высоты (скамейка, 

манекен, стул, гимнастическая стенка) с приземлением на ягодицы (первоначально 

приземление смягчается опорой на ноги); кувырок назад, не сгибая ног, то же с высоты 

(скамейка, стул); в упоре лежа: прыжком сделать «высед» в одну сторону, затем в другую. 

Садиться назад через партнера, лежащего на ковре (стоящего на четвереньках); переворот 

вперед с приземлением на ягодицы; сальто вперед с разбега с приземлением на ягодицы. 

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора головой в ковер; 

перевороты; из положения лежа на спине - встать на гимнастический мост, борцовский 

мост и вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не 

касаясь спиной ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на 

голове и затем вернуться в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на 

голове передвигаться по ковру. В положении стоя на коленях - падать вперед перекатом 

сначала с помощью рук, затем без помощи рук, руки за спину, перейти на мост с 

последующим вставанием; то же из стойки на широко расставленных ногах; из основной 

стойки. Из стойки, прыжком, встать в стойку на голове и руках. Из положения лежа на 

спине: подъем разгибом (с помощью и без помощи рук); то же после кувырка вперед. В 

положении борцовский мост партнер садится на бедра или живот, движения на мосту 

вперед-назад; партнер на спине, захватить туловище сверху и, поворачиваясь через мост в 

сторону, вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост партнер захватом спереди сверху за 

туловище приподнимает борца вверх и опускает на голову или пытается положить «на 

лопатки» (на спину). 

Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки на боку. 

Перекат на другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения сидя: падая назад и 

в сторону, выполнить самостраховку. То же выполняется из положения упор присев, 

полуприседа и из стойки; стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот 

партнера, стоящего на четвереньках, падение назад; падение вперед; кувырок вперед на 

бок; то же после полета-кувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие 

(стул и т.п.); падение на бок после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через 

шест, стоя к нему спиной или стоя к нему лицом (то же упражнение делать с разбега). 

Стоя лицом к партнеру, захватить его руку за кисть (рукав куртки), выпрыгнуть вперед- 

вверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, падение вперед на бок; падение на бок 

перекатом без группировки. Шагом назад и приседая, опуститься боком на ковер. Падение 

на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В и.п. на коленях - руки вверх, 

отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то же из положения 

стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок 

с группировкой. В стойке на голове и руках - падение на бок с группировкой, то же из 

стойки на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху (то 

же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с партнером. 

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. Из 

положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением 

элементов самостраховки. После кувырка вперед занять положение группировки на спине; 

и.п. стойка на голове - кувырок вперед в положение группировки на спине (то же из 

положения стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: 

кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по ковру); то же с разбега. 
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Падение с разбега вперед на спину кувырком в воздухе (полусальто), то же с возвышения 

(скамейка, манекен, стул), через препятствие. Кувырки вдвоем с партнером (вперед, 

назад); падение назад прыжком в положение группировки; падение назад с возвышения 

(скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера, стоящего на четвереньках; 

падение назад через шест, который двое партнеров держат на уровне колен. Выполнение 

броска захватом двух ног. 

Падение на живот. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени - перекаты с 

груди на бедра и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове и руках: падать на 

грудь и живот перекатом. Из положения стоя на коленях (из стойки) руки сцеплены за 

спиной - падение вперед на живот без опоры на руки, прогнувшись, перекатом, руки в 

стороны. Из положения лежа на спине кувырок назад через плечо, прогнувшись, и 

перекатом через грудь и живот (то же из положения сидя). И.п. упор присев (полуприсед, 

стойка) - кувырок назад с выходом в стойку на кистях и падением на грудь и живот 

перекатом (прогнувшись). И.п. мост (гимнастический или борцовский) - переворот с 

перекатом через грудь и живот. В стойке партнер захватывает туловище сзади - падение 

вперед на живот без опоры на руки; то же, но партнер захватывает туловище с руками; 

захватывает ноги. 

Защита от падения партнера сверху. В положении лежа на спине остановить 

падение партнера, стоящего сбоку на коленях; то же, но сталкивая партнера на ковер; то 

же, когда партнер падает из стойки. И .п. в положении на коленях и руках - партнер (сбоку 

на коленях) падает грудью на спину: амортизировать падение сгибанием рук и ног, то же 

перемещением. И.п. лежа на спине, свернув ноги и выставив вверх руки - партнер с 

разбега, упором в колени лежащего и плечами в его руки, делает переворот вперед. И.п. 

лежа на животе - партнер на коленях - передвигаясь на коленях, партнер наступает на ноги, 

бедра, таз, спину, грудную клетку лежащего сначала одной ногой, потом двумя (сначала 

коленями, затем стоя подошвами ног). В и.п. лежа на спине, упираясь ногами в таз и 

руками в лопатки, позволить падающему партнеру выполнить переворот назад (партнер 

стоит со стороны ног спиной к лежащему). 

Специально-подготовительные упражнения для бросков. 

Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями в 

ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг 

друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, 

другой уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести 

партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, 

пройму, отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, захватом руки и туловища сбоку рывком 

перевести партнера на четвереньки (то же захватом руки и шеи). И.п. партнер на коленях - 

захватом туловища и рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить 

коснуться ковра туловищем (боком, плечом). 

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру с захватом 

его ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на животе и 

захватившим шею руками и оплетая туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на 

плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей - захват руки и ноги). Прыжком встать 

на колени боком к партнеру с захватом одноименной ноги и разноименной руки. 

Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, прыжком. 

Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней 

подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на 

одно колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. 

Поворот кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С партнером 

имитация поворота и постановки ног перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и 

постановкой на колено. 
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Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном 

крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой 

(стать боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному, теннисному и др.) 

лежащему, падающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, 

передавая друг другу мяч ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением 

типа подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула. 

 Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. Передвижение гири 

зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или 

стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, голенью (снаружи, изнутри). Имитация 

зацепа без партнера (то же с партнером). Упражнения для подхватов. Махи ногой назад с 

наклоном, то же с кувырком вперед через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с 

партнером). Имитация подхвата с манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги 

по стене, стоя к ней спиной (то же с поворотом кругом из положения стоя к стене 

лицом). 

Упражнения для бросков через голову. Кувырок назад из положения стоя на одной 

ноге. В положении лежа на спине - поднимать манекен ногой, то же перебрасывать 

манекен через себя. С партнером в положении лежа на спине поднимать и опускать ногой 

(с захватом за руки, шею, отвороты куртки). Кувырок назад с мячом в Руках - выталкивать 

мяч через себя в момент кувырка. 

Упражнения для бросков через спину. Поворот кругом со скрещиванием ног, то же 

перешагивая через свою ногу. У гимнастической стенки с захватом рейки на уровне 

головы - поворот спиной к стене до касания ягодицами. Захватом столба (дерева) поворот 

спиной. Имитация броска через спину с манекеном, палкой (подбивая тазом, ягодицами, 

боком). Переноска партнера на бедре (спине). Подбив тазом, спиной, боком. 

Упражнения для бросков прогибом. Падение назад с поворотом грудью к ковру. 

Бросок мяча через себя в падении назад (то же с попаданием в цель). 

Бросок манекена. 

Специально-подготовительные упражнения с мячом для техники. 

Для совершенствования подсечек: удары подошвой по неподвижному мячу, то же 

по падающему, по отскакивающему от ковра, по катящемуся (выполняется в парах или в 

круге). Для совершенствования подножек: распрямляя ногу, подбить подколенным сгибом 

мяч (мяч в руках). Для зацепа стопой: перебрасывание мяча, остановка катящегося мяча, 

подбрасывание подъемом стопы падающего мяча. Для подхвата (отхвата, зацепа 

голенью): удар пяткой по лежащему мячу, удар голенью по падающему мячу. Для 

совершенствования захвата ног - быстрое поднимание лежащего мяча и бросок за себя; 

обратным захватом отбросить лежащий мяч в сторону; ударом ладони отбросить мяч в 

сторону. Для совершенствования броска прогибом: стать на мост, упираясь мячом в ковер; 

падая назад с поворотом, попасть мячом в мишень, установленную на расстоянии 3 метра 

сзади на уровне коленей. 

Специально-подготовительные упражнения с мячом, для тактики. Игры с мячом в 

командах (можно использовать несколько мячей и различные варианты правил с 

усложнением): «вышибалы», баскетбол, регби, футбол, ручной мяч. Игры в парах. 

Специально-подготовительные упражнения с поясом. Имитация подворотов для 

различных бросков: передней подножки, подсечек, подхватов и др. 

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в 

положении лежа. 

Упражнения для удержаний. «Выседы» в одну и прыжком переход в другую 

сторону. Упор грудью в набивной мяч – перемещение ног по кругу. Все виды 

переворачивания партнера из положения упора или лежа. 

Для ухода от удержаний. Перевороты с «борцовского моста» за беганием. 
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Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. Поворот со спины на живот: 

перекатом, через мост, переворотом через голову. Из положения лежа - махом ногами 

выйти в положение сидя. Жим штанги, гири в положении лежа. 

Упражнения специальной физической и психологической подготовки. Система 

координационных и кондиционных упражнений самбиста. 

Схватки на технику, на тактику. Схватки на развитие специальных физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости). Схватки для развития 

морально-волевых качеств (смелости, настойчивости, выдержки, решительности, 

инициативности). 

Схватки без сопротивления с партнерами различного веса. Схватки с более сильным 

или слабым партнером. Игровые схватки. Продолжительные учебно- тренировочные 

схватки (10-20 мин). Схватки со сменой партнеров. Схватки с опережением. Схватки на 

гибкость в определенном исходном положении. Схватки на ловкость. Схватки на развитие 

волевых качеств: смелости, выдержки, инициативности, настойчивости, решительности и 

др. 

Основные упражнения для развития специальной силы: схватки с сильным 

противником, игровые схватки, схватки на броски с падением, выполнение приемов в 

направлении усилий противника, выполнение приемов в направлении движений 

противника, схватки на сохранение статического положения, дифференцирование. 

Упражнения для воспитания специальной выносливости: длительные схватки 

оптимальной интенсивности, схватки с несколькими противниками подряд, схватки на 

утомление противника, схватки с задачей отдохнуть, схватки с задачей быстрее выиграть. 

Упражнения для воспитания специальной быстроты: опережение, схватки с форой, 

схватки с легким противником, схватки спуртами, замедленные схватки (замедленные 

движения). Схватки на замедление защитных действий противника, уменьшение 

дистанции и др. Упражнения для воспитания специальной ловкости: схватки с различными 

заданиями с изменением ситуаций: сверху, снизу, сзади, сбоку, прямо, согнувшись, 

одноименная, разноименная стойка, различные захваты, передвижения. 

Упражнения для воспитания специальной гибкости: уменьшение амплитуды 

атакующих действий, увеличение амплитуды защиты. Уменьшение амплитуды защитных 

действий противника. 

 Учебные схватки для совершенствования физических качеств. 

Сила: Учебные схватки с более сильным противником, игровые схватки, схватки на 

броски с падением, схватки с выполнением приемов в направлении передвижения 

противника, схватки на сохранение статической позы (положения борца), схватки на 

дифференцирование. 

Выносливость: длительные схватки оптимальной интенсивности, схватки с 

несколькими противниками подряд, схватки на утомление противника, схватки с задачей 

«отдохнуть», схватки с задачей добиться победы в наиболее краткий промежуток 

времени. 

Быстрота: схватки с опережением, схватки с форой, схватки с более легким 

противником, схватки спуртами, схватки с противодействием усилиям противника, 

схватки на снижение быстроты движений противника. 

Гибкость: схватки на выполнение бросков с максимальной амплитудой, схватки на 

болевые приемы и другие. 

Ловкость: схватки на различных коврах (по мягкости, размеру, цвету, покрышке, 

ровности, скользкости и др.), схватки при различном освещении (ярком, в темноте, с 

завязанными глазами и др.), схватки при различной температуре и составе воздуха 

(холодно, жарко, душно, на открытом воздухе и др.), схватки с участием и без участия 

зрителей (зрители болеют за противника, зрители болеют за спортсмена, подсказки), 
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схватки с подсказками и без подсказок тренера, схватки с предвзятым судейством; схватки 

с партнерами, различными по телосложению (высокий, низкий, худой, упитанный и др.), 

по физическому развитию (сильный, слабый, быстрый, медлительный, выносливый, 

ловкий, неловкий, гибкий, негибкий), по технике, применяемой ими (в стойке, в партере), 

по тактике (подавляющий, маневрирующий, атакующий, обороняющийся), по 

психологической подготовке (смелый, трусливый, решительный, нерешительный, 

инициативный, безынициативный, выдержанный, невыдержанный, настойчивый, 

ненастойчивый, упрямый и др.). 

 Подвижные игры: игры в блокирующие захваты, игры в атакующие захваты, игры 

в теснения, игры в дебюты. 

Этап начальной подготовки. 

Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата головы (упором рукой в 

ковер), без захвата руки под плечо. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, садясь, отжимая руками и 

ногой, отжимая рукой и махом ногой (зацеп за свою руку). 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Удержание со стороны головы: с захватом туловища, с захватом руки и 

шеи. 

Уходы от удержания со стороны головы: поворачиваясь на живот, 

перекатом вместе с атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в сторону. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом разноименной 

ноги, с захватом одноименной ноги. 

Уходы от удержания поперек: переворачиваясь на живот, садясь, отжимая голову 

руками в сторону ног. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом рук, с зацепом 

ног. 

Уходы от удержания верхом: поворачиваясь на живот, перекатом в сторону с 

захватом ноги, отжимая руками.  

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях захватом рук 

сбоку. Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с удержанием сбоку. 

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

Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с удержанием со стороны головы. 

Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и 

коленях скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, изнутри). 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование 

переворачивания с удержанием поперёк. 

Переворачивание партнера, стоящего в упоре на руках и коленях, захватом шеи и 

руки с упором голенью в живот. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование переворачивания с 

удержанием верхом. 



 

Учебно-тематический план 

2-ой год обучения 

 

 

Содержание учебного плана 

 

Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по изучению 

элементов Самбо. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Правила поведения в спортивном зале. Правила поведения во время соревнований. 

Техника безопасности на занятиях Самбо. Техника безопасности при падении. Техника 

безопасности при взаимодействии с партнёром. Техника безопасности при работе на 

тренажёрах. Запрещенные действия в Самбо. Общие сведения о травмах и причинах 
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1.Теоретические занятия 10 1 1 2 1 1 1 1 1 1 

Техника безопасности и 

профилактика 

травматизма на 

занятиях.Самбо.Врачебны

й контроль и 

самоконтроль. 

1 1 - - - - - - - - 

Техника самостраховки и 

простейшие 

акробатические 

элементы. 

1 - 1 - - - - - - - 

Основы тактики 

спортивного самбо. 

1 - - - 1 - - - - - 

Технико-тактическая 

подготовка самбиста. 

4 - - 1 - - 1 1 - 1 

Физиологические основы 

тренировки. 

3 - - 1 - 1 - - 1 - 

2. Практические занятия 194 22 23 20 23 23 21 20 20 22 

Общая физическая 

подготовка самбиста. 

47 7 6 5 5 5 4 4 4 7 

Техника борьбы лёжа 71 7 9 7 9 9 8 7 8 7 

Техника борьбы в стойке 72 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

Специально-

подготовительные 

упражнения для бросков. 

4 - - - 1 1 1 1 - - 

3. Тестирование и участие 

в соревнованиях 

12 1 - 2 - - 2 3 3 1 

Сдача контрольных 

нормативов. 

2 1 - - - - - - - 1 

Соревновательная 

практика. 

10 - - 2 - - 2 3 3 - 

Всего: 216  24 24 24 24 24 24 24 24 24 



 

травматизма в Самбо. Первая помощь при травмах. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Диспансерное обследование. Состояние здоровья спортсмена. Спортивный дневник. Показания 

и противопоказания к занятиям Самбо. Запрещённые приёмы. Организация места для занятий. 

Понятие о спортивной форме, утомлении и переутомлении. Меры предупреждения 

перетренировки и переутомления. Права и обязанности участников соревнований. 

Характеристика тренажёров для физической подготовки и техника безопасности при работе с 

ними. Диспансерное обследование. Понятие о спортивной форме, утомление и переутомление. 

Техника безопасности на спортивных соревнованиях. 

Техника самостраховки 

Падение с приземлением на ягодицы: из стойки сесть и вернуться в и.п.; сидя - 

передвигаться вперед прыжками на ягодицах; из приседа - прыжком вынести ноги вперед и 

сесть, вернуться прыжком в и.п. (то же из положения стоя); прыжок с высоты (скамейка, 

манекен, стул, гимнастическая стенка) с приземлением на ягодицы (первоначально 

приземление смягчается опорой на ноги); кувырок назад, не сгибая ног, то же с высоты 

(скамейка, стул); в упоре лежа: прыжком сделать «высед» в одну сторону, затем в другую. 

Садиться назад через партнера, лежащего на ковре (стоящего на четвереньках); переворот 

вперед с приземлением на ягодицы; сальто вперед с разбега с приземлением на ягодицы. 

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упора головой в ковер; 

перевороты; из положения лежа на спине - встать на гимнастический мост, борцовский мост и 

вернуться в и. п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной 

ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и затем вернуться в 

и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В стойке на голове передвигаться по ковру. В 

положении стоя на коленях - падать вперед перекатом сначала с помощью рук, затем без 

помощи рук, руки за спину, перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки на 

широко расставленных ногах; из основной стойки. Из стойки, прыжком, встать в стойку на 

голове и руках. Из положения лежа на спине: подъем разгибом (с помощью и без помощи рук); 

то же после кувырка вперед. В положении борцовский мост партнер садится на бедра или 

живот, движения на мосту вперед-назад; партнер на спине, захватить туловище сверху и, 

поворачиваясь через мост в сторону, вернуться в и.п.; и.п. борцовский мост партнер захватом 

спереди сверху за туловище приподнимает борца вверх и опускает на голову или пытается 

положить «на лопатки» (на спину). 

Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Группировки на боку. Перекат на 

другой бок через лопатки, приподнимая таз. Из положения сидя: падая назад и в сторону, 

выполнить самостраховку. То же выполняется из положения упор присев, полуприседа и из 

стойки; стойки на одной ноге, стоя на скамейке, стуле. Захватив ворот партнера, стоящего на 

четвереньках, падение назад; падение вперед; кувырок вперед на бок; то же после полета-

кувырка, с места и с разбега, через партнера, через препятствие (стул и т.п.); падение на бок 

после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через шест, стоя к нему спиной или стоя 

к нему лицом (то же упражнение делать с разбега). Стоя лицомк партнеру, захватить его руку 

за кисть (рукав куртки), выпрыгнуть вперед- вверх, с приземлением на бок. Стоя на стуле, 

падение вперед на бок; падение на бок перекатом без группировки. Шагом назад и приседая, 

опуститься боком на ковер. Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В 

и.п. на коленях - руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, 

то же из положения стойки; и.п. стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную ногу 

и падать на бок с группировкой. В стойке на голове и руках - падение на бок с группировкой, то 

же из стойки на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху (то 

же захватом туловища сзади) - падение на бок вместе с партнером. 

Падение на спину. Упражнения: перекаты по спине в положении группировки. Из 

положения сидя (упора присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением элементов 

самостраховки. После кувырка вперед занять положение группировки на спине; и.п. стойка на 

голове - кувырок вперед в положение группировки на спине (то же из положения стойки на 
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голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) руки за спиной: кувырок вперед до 

положения группировки (без хлопка руками по ковру); то же с разбега. Падение с разбега 

вперед на спину кувырком в воздухе (полусальто), то же с возвышения (скамейка, манекен, 

стул), через препятствие. Кувырки вдвоем с партнером (вперед, назад); падение назад прыжком 

в положение группировки; падение назад с возвышения (скамейка, манекен, стул); падение 

назад через партнера, стоящего на четвереньках; падение назад через шест, который двое 

партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска захватом двух ног. 

Падение на живот. Лежа на животе: захватить, прогибаясь, голени - перекаты с груди 

на бедра и обратно (то же с боку на бок). Из стойки на голове и руках: падать на грудь и живот 

перекатом. Из положения стоя на коленях (из стойки) руки сцеплены за спиной - падение 

вперед на живот без опоры на руки, прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из положения 

лежа на спине кувырок назад через плечо, прогнувшись, и перекатом через грудь и живот (то 

же из положения сидя). И.п. упор присев (полуприсед, стойка) - кувырок назад с выходом в 

стойку на кистях и падением на грудь и живот перекатом (прогнувшись). И.п. мост 

(гимнастический или борцовский) - переворот с перекатом через грудь и живот. В стойке 

партнер захватывает туловище сзади - падение вперед на живот без опоры на руки; то же, но 

партнер захватывает туловище с руками; захватывает ноги. 

Технико - тактическая подготовкка. 

Определение терминов. Виды тактической подготовки. Классификация и терминология 

борьбы самбо. Основные средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). 

Сочетания основных средств тактики для достижения победы в схватках. Тактические 

действия: изучение противника (разведка), маневрирование (перемена стойки, захватов, 

использование площади ковра), вызов определенных движений или усилий со стороны 

противника и скрытие собственных намерений и действий (маскировка), нападение, защита и 

контрнападение. 

Физиологические основы тренировки. 

Понятие о всестороннем и гармоничном развитии борца. Общая характеристика 

основных физических качеств человека (сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость). 

Понятие об общей и специальной физической подготовке. Специальная психическая 

подготовка и ее значение для занятий борьбой. Понятие о волевых качествах борца 

(целеустремленность, смелость и решительность, выдержка и самообладание, инициативность 

и самостоятельность, настойчивость и упорство). Средства и методы воспитания волевых 

качеств. Содержание общей физической подготовки борца. Особенности выбора средств и 

методов для развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости борца. Мышечная 

деятельность как необходимое условие физического развития. Понятие «навык», стадии его 

формирования. Тренировка как основа формирования двигательных навыков. Методы 

тренировки: упражнение и варьирование. Моральный облик спортсмена. Понятие о спортивной 

этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Причины, влияющие на временное снижение 

работоспособности. Учёт показателей динамики нагрузок и восстановления. Восстановление 

работоспособности организма. 

Общая физическая подготовка самбиста. 

Упражнения в ходьбе и беге. Строевые упражнения. Упражнения в ходьбе с 

соблюдением правильной осанки; на носках, пятках, наружном и внутреннем крае стопы; с 

перекатом с пятки на носок; с высоким подниманием бедра; в полуприсед; сочетание ходьбы с 

дыханием. Упражнения в беге на месте и в передвижении; на носках; с высоким подниманием 

бедра; с захлёстом голени; боком приставным и окрестным шагом; спиной вперёд; с 

различными движениями рук; с подскоками; с изменением темпа. 

Гимнастические упражнения. Упражнения у опоры; в движении; с предметами ху-

дожественной гимнастики (скакалками, мячами, обручами). Упражнения на месте в различных 

и. п. (стоя, сидя, лёжа на спине, на животе, на боку); у опоры; в движении; 



 

Исходное положение – «борцовский мост». Стойка на лопатках, борцовский мост, 

перекаты, кувырки, стойка на, руках у стены, соединение элементов. Психологические факторы 

освоения акробатических упражнений: отношение к чувству страха как к союзнику. 

Упражнения для туловища (1 ч). Воспитание гибкости позвоночника, тазобедренных и 

голеностопных суставов, выворотности в плечевых суставах с помощью статических и дина-

мических упражнений на растягивание: на месте в различных и. п. (стоя, сидя, лёжа); у опоры; 

в движении; с предметами; с партнёром. Психологические факторы гибкости (отсутствие 

психоэмоционального напряжения). 

Упражнения для туловища. Гимнастические упражнения. Воспитание гибкости 

позвоночника, тазобедренных и голеностопных суставов, выворотности в плечевых суставах с 

помощью статических и динамических упражнений на растягивание: на месте в различных и. п. 

(стоя, сидя, лёжа); у опоры; в движении; с предметами; с партнёром. Психологические факторы 

гибкости (отсутствие психоэмоционального напряжения). Упражнения с предметами ху-

дожественной гимнастики (скакалками, мячами, обручами). 

Контрольные испытания и показательные выступления. Демонстрация отдельных 

упражнений общефизической подготовки или технических элементов в качестве образца для 

подражания для не занимающихся. Соревнования по физической подготовке и простейшим 

элементам гимнастики (с предметами и без). Можно предложить выступающим следующие 

тесты на физическую подготовленность: 

 гибкость позвоночника: наклон вперёд из положения сидя; 

 гибкость (выворотность) – силовая выносливость мышц туловища: в положении лёжа 

на животе удержание туловища, разогнутого под углом 45°; 

 сила мышц ног: прыжок в длину с места; 

 силовая выносливость мышц брюшного пресса: в положении лёжа на спине, 

удержание ног, согнутых под углом 45° в тазобедренных суставах; 

 проба на равновесие: стоя на всей стопе одной ноги с закрытыми глазами или на 

носке одной ноги с открытыми глазами; 

 комплексное тестирование координации движений, скоростной выносливости, силы 

мышц ног: прыжки через скакалку до ошибки или отказа испытуемого 

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. 

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. 

Специально-подготовительные упражнения для бросков. 

Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями в 

ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг друга за 

кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой уступая 

партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из 

равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, пройму, отворот). 

И.п. стоя лицом к партнеру, захватом руки и туловища сбоку рывком перевести партнера на 

четвереньки (то же захватом руки и шеи). И.п. партнер на коленях - захватом туловища и 

рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра 



 

туловищем (боком, плечом). 

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивания к партнеру с захватом его 

ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на животе и захватившим 

шею руками и оплетая туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в 

стороны, для броска мельницей - захват руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к 

партнеру с захватом одноименной ноги и разноименной руки. 

Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, прыжком. 

Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней 

подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на одно 

колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом 

на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и 

постановки ног перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на колено. 

Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае 

стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (стать 

боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, 

падающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу 

мяч ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа подсечки (боковой, 

изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула. 

Упражнения для зацепов. Ходьба на внутреннем крае стопы. Передвижение гири 

зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или стула; 

то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без 

партнера (то же с партнером). Упражнения для подхватов. Махи ногой назад с наклоном, то 

же с кувырком вперед через плечо. Имитация подхвата (без партнера и с партнером). Имитация 

подхвата с манекеном (стулом). Удары задней поверхностью ноги по стене, стоя к ней спиной 

(то же с поворотом кругом из положения стоя к стене лицом). 

Упражнения для бросков через голову. Кувырок назад из положения стоя на одной ноге. 

В положении лежа на спине - поднимать манекен ногой, то же перебрасывать манекен через 

себя. С партнером в положении лежа на спине поднимать и опускать ногой (с захватом за руки, 

шею, отвороты куртки). Кувырок назад с мячом в Руках - выталкивать мяч через себя в момент 

кувырка. 

Упражнения для бросков через спину. Поворот кругом со скрещиванием ног, то же 

перешагивая через свою ногу. У гимнастической стенки с захватом рейки на уровне головы - 

поворот спиной к стене до касания ягодицами. Захватом столба (дерева) поворот спиной. 

Имитация броска через спину с манекеном, палкой (подбивая тазом, ягодицами, боком). 

Переноска партнера на бедре (спине). Подбив тазом, спиной, боком. 

Упражнения для бросков прогибом. Падение назад с поворотом грудью к ковру. Бросок 

мяча через себя в падении назад (то же с попаданием в цель). 

Бросок манекена. 

Этап начальной подготовки 

Удержание сбоку: с захватом рук, обратное, с захватом голени противника под 

одноименное плечо, с обратным захватом рук. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот с захватом руки под плечо, 

сбрасывая атакующего через голову упором руками и ногой, перетаскивая атакующего через 

себя, сбивая вперед мостом и перетаскивая. Удержание со стороны головы: на коленях, 

обратным захватом рук, обратное. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Уходы от удержания со стороны головы: перекатом в сторону с захватом руки, отжимая 

атакующего руками, кувырком назад с зацепом ногами туловища атакующего, подтягивая к 

ногам и сбрасывая между ног. 

Удержание поперек: с захватом ближней руки и ноги, с захватом дальней руки из-под 

шеи и туловища, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с захватом руки и ноги. 



 

Уходы от удержания поперек: сбрасывая через голову руками, перетаскивая через себя 

захватом шеи и упором предплечьем в живот. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Удержание верхом: с обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги и захватом 

руки, с захватом шеи рукой, с захватом руки из-под шеи.Уходы от удержания верхом: 

поворотом в сторону - накладывая ногу на бедро и захватом руки, сбивая через голову захватом 

ног изнутри, сбрасывание захватом ноги изнутри, перекатом в сторону захватом руки и шеи. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Выведение из равновесия 

партнера, стоящего на коленях рывком. 

Выведение из равновесия партнера, стоящего на коленях скручиванием. Выведение из 

равновесия партнера, в приседе толчком. 

Выведение из равновесия партнера, стоящего на одном колене рывком, 

Выведение из равновесия партнера, стоящего на одном колене скручиванием. 

Выведение из равновесия партнера, стоящего на одном колене толчком. Учебные 

схватки на выполнение изученных выведений из равновесия. 

В зависимости от уровня предварительной подготовки и темпов прироста обучения круг 

изучаемых технических приемов расширяется. 

 

1.4. Планируемые результаты программы 

 

Ожидаемые результаты 1 года обучения: 

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. 

Ожидаемые  результаты 2 года обучения: 

будут знать: 

 уровни контрольных нормативов; 

 технику выполнения бросков, захватов; 

 правила проведения соревнований по самбо. 

будут уметь: 

 выполнять приёмы борьбы самбо; 

 применять приёмы самостраховки; 

 проявлять себя, как организаторы и судьи соревнований. 

 

При успешном освоении программы на данном этапе обучения ожидаются следующие 

результаты: 

Личностные: 

 мотивация вести здоровый образ жизни; 

 настойчивость в достижении цели, терпение и упорство; 

 уважительное отношение к окружающим; 

 самоконтроль; 

 навыки бесконфликтного общения и культура поведения; 

 ценные личностные качества: порядочность, ответственность, толерантность. 

Метапредметные: 

 развитие конструктивного мышления и сообразительности, внимания, памяти, 

моральноволевых качеств, координации движений, личной активности, общей 



 

физической выносливости, умения работать в команде. 

Предметные: 

 знание правил техники безопасности в спортивном зале, истории самбо, правил 

здорового образа жизни, требований спортивного режима и гигиены, классификации в 

спортивной борьбе; 

 умение выполнять комплекс общефизических упражнений и упражнений специальной 

физической подготовки, использовать технические и тактические приемы самбо. 

 

2. Комплекс организационно-педагогических условий 

 

2.1. Условия реализации программы 

 

Материально-техническое обеспечение: спортивное оборудование и инвентарь: маты; 

зал для борьбы; шведские стенки; мячи (разного диаметра); навесные гимнастические снаряды; 

тренажеры, гантели, стадион. 

Информационное обеспечение: аудио и видеодиски. 

Кадровое обеспечение программы: реализация программы и подготовка занятий 

осуществляется педагогом дополнительного образования в рамках его должностных 

обязанностей. Педагог осуществляет дополнительное образование учащихся в соответствии со 

своей образовательной программой. В ходе реализации программы возможна консультативная 

помощь психолога для выявления скрытых способностей детей. 

Методическое обеспечение: методические рекомендации для педагогов 

дополнительного образования «Развитие творческих способностей учащихся с помощью 

борьбы самбо». 

 

2.2. Формы аттестации/контроля и оценочные материалы. 

 

Виды контроля и сроки проведения:  

Входной контроль: проводится при наборе, на начальном этапе формирования 

коллектива (в сентябре) или для учащихся, которые желают обучаться по данной программе не 

сначала учебного года и года обучения. Данный контроль нацелен на изучение: интересов 

ребенка, его знаний и умений, способностей. 

Текущий контроль: проводится в течение учебного года, возможен на каждом занятии, 

по окончании изучения темы, раздела программы. 

Промежуточный контроль: проводится  в конце I полугодия (в декабре-январе) и II 

полугодия (апрель-май) учебного года. Данный контроль нацелен на изучение динамики 

освоения предметного содержания учащимися, метапредметных результатов, личностного 

развития.  

Итоговый контроль: проводится в конце обучения по дополнительной 

общеобразовательной программе в мае. Данный контроль нацелен на проверку освоения 

программы, учет изменений качеств личности каждого учащегося. 

Смотри Приложение 2 к ОПДО МАОУ СОШ №13 Методические рекомендации 

«Оценочные материалы, формы, периодичность и порядок контроля успеваемости учащихся по 

освоению дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ». 
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