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Пояснительная записка 
Борьба самбо (самозащита без оружия) возникла в России. Она впитала в 

себя огромный практический опыт, накопленный  всеми видами борьбы народов 

нашей страны, да и не только нашей. Каждая национальная борьба внесла в самбо 

определенный вклад, пополнила ее арсенал характерными приемами, которые с 

незапамятных времен передавались от поколения к поколению. Комплексное 

использование этих приемов и составляет  отдельную, непохожую на другие виды 

спортивной борьбы-борьбу самбо. 

Борьба самбо представляет собой чрезвычайно ценный по многообразию 

технический вид спорта. По количеству технических и тактических действий и 

возможностей борьба самбо,  является самой богатой из всех видов борьбы, в  

настоящее время культивируемых в мире. В борьбе самбо разрешается применять 

все приемы, используемые во всех видах спортивной борьбы, в том числе и 

болевые. Кроме того, в боевой части самбо изучаются и, в случае необходимости 

применяются, приемы защиты от всевозможных ударов, способы обезоруживания, 

действия при задержании. 

 
Реализация дополнительной общеобразовательной общеразвивающей  

программы осуществляется на основе следующих нормативно-правовых 

документов:  

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

Федерации»   

 Закон Сахалинской области от 18.03.2014 № 9-ЗО«Об образовании»; 

 Федеральный проект «Успех каждого ребенка» национального проекта 

«Образование»;  

 Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 “Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам”; 
 Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. №678-р «Об 

утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г. и 

плана мероприятий по ее реализации»;  

 Государственная программа Российской   Федерации «Развитие 

образования», утвержденная постановлением Правительства Российской 

Федерации от 26.12.2017 №1642;  

 Приказ Минпросвещения Российской Федерации от 03.09.2019 №467 «Об 

утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного 

образования детей»;  

 Распоряжение министерства образования Сахалинской области от 16.09.2021 

№3.12-1170-р «Об утверждении методических рекомендаций по проектированию и 

реализации дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ»; 

 Распоряжение министерства образования Сахалинской области от 22.10.2021 

№3.12-1331-р «О внедрении моделей выравнивания и доступности 

дополнительных общеобразовательных программ и моделей реализации 

дополнительных общеобразовательных программ в сетевой форме»; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правилСП 2.4.3648-20 «Санитарно-



эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»;  

 Муниципальнаяпрограмма«Развитие образования в муниципальном 

образовании городской округ «Смирныховский»; 

 Устав МБОУ СОШ пгт. Смирных. 

 
1. Целевой раздел программы 

 

1.1. Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

 

1.2. Уровень сложности программы: программа разноуровневая. Содержит 

стартовый и базовый уровни сложности. 

 

1.3. Актуальность и особенности программы 

 

Занятия самбо, как один из видов спортивных единоборств позволяют 

приобщить учащихся к занятиям спортом, в полной мере обеспечивают: 

укрепление здоровья,  и всестороннее гармоничное развитие самбистов, 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. Самбо способствует 

выработке самодисциплины, формирует внутреннюю нравственную опору и 

сильную личную позицию в достижении жизненных целей. Самбо формирует 

социальную опору общества, людей, способных постоять за себя, за свою семью, за 

Родину. 

Самбо состоит из трех дополняющих друг друга разделов: спортивного, боевого 

и приемов самозащиты. В спортивном разделе самбо разрешено применять броски, 

захваты, удержания, болевые приемы, перевороты. В этом виде самбо 

насчитывается около пяти тысяч приемов защиты и нападения (используются 

многие приемы дзюдо, сумо, канарской, турецкой, вольной, классической борьбы). 

 
1.4. Адресат программы 

Программа рассчитана на детей от 8 до 17 лет. Такой возрастной диапазон 

объясняется разноуровневостью программы. Стартовый уровень – дети от 8 до 12 

лет, базовый уровень – дети от 13 до 17 лет.  

 
1.5. Формы и методы обучения, тип и формы организации занятий

 Форма обучения: очная.        

1.6. Виды обучения: традиционное, проблемное, развивающие.  

 Методы обучения: 

1. Словесные, наглядные, практические. 

2. Методы формирования умений и навыков по применению знаний на практике; 

методы проверки и оценки знаний, умений и навыков. 

Форма занятий – групповая и индивидуальная работа. 

 

1.7. Объем и сроки реализации программы 

Продолжительность занятий исчисляется в академических часах – 40  минут. 



Учебный год в объединениях дополнительного образования начинается с 1 

сентября и заканчивается 31 мая текущего года.  

Программа рассчитана на 2 года обучения: 

- 1 год обучения на 216 часов в год (6 часов в неделю) 

- 2 год обучения на 144 часа в год (4 часа в неделю) 

Обучение ведется в соответствии с календарным ученым графиком и учебным 

планом дополнительного образования.  

 

1.8. Цель и задачи программы 

 

Цель программы–формирование основ здорового образа жизни,укрепление 

здоровья и разностороннее физическое развитие учащихсячерезобучениесамбо. 

Задачи программы. 

Обучающие: 

 Способствовать развитию спортивного мастерствав борьбе самбо 

 Обучить техническим приёмам, тактическим действиям и правилам 

борьбы самбо 

 Обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки на 

занятиях; 

 познакомить с общим представлением о мире спорта. 

Развивающие: 

 развить двигательные способности у учащихся 

 укрепить личностные качества учащихся: выносливость, смелость, 

дисциплинированность 

 сформировать социальную активность и ответственность. 

Воспитательные: 

 воспитать нравственные и волевые качества 

 воспитать чувства «партнёрского плеча», дисциплинированности, 

взаимопомощи 

 сформировать у учащихся интерес к самостоятельным занятиям 

спортом в свободное время 

 сформировать у учащихся потребность ведения здорового образа 

жизни 

 содействовать патриотическому воспитанию подрастающего 

поколения. 

Задачи программы для 1 года обучения (стартовый уровень). 

Обучающие: 

 изучить правила поведения и техники безопасности на 

 занятиях  борьбой самбо 

 познакомить с историей образования и развития борьбы самбо в СССР 

и РФ 

 познакомить с основными видами захватов 

 обучить технике борьбы в стойке и лежа. 

Развивающие: 

 обучить умению взаимодействовать с педагогом и группой 

 сформировать самостоятельность и ответственность при занятиях 

борьбой самбо 



 развить простейшие двигательные навыки. 

Воспитательные: 

 сформироватьустойчивыйинтерескзанятиямборьбой 

самбо,мотивациюкздоровомуобразужизни 

 воспитать чувство взаимопомощи, коллективизма 

 воспитать чувство красоты   движений, ответственность при 

выполнении  упражнений. 

Задачипрограммы для 2 года обучения (базовый уровень). 

Обучающие: 

 познакомить с выдающимися спортсменами самбистами РФ 

 изучить основы тактики борьбы самбо 

 совершенствовать технику борьбы в стойке  лежа 

 обучить основным положениям правил проведения соревнований 

поборьбе самбо. 

Развивающие: 

 обучить умению взаимодействовать с партнером и командой 

 развитие физических способностей и повышение возможностей 

функциональных систем организма 

 сформировать у обучающихся навык постановки цели и задач на 

занятиях по самбо. 

Воспитательные: 

 способствовать достижению личностно значимых результатов у 

обучающихся 

 сформировать потребность к систематическим занятиям физической 

культурой  

 воспитать способность к организации и самоорганизации 

 воспитание личностных качеств (эстетических, нравственных, 

волевых и т.д.), содействие развитию психических процессов. 

 

 

1.9. Планируемые результаты 

 

Планируемые результаты стартового уровня (1 год обучения). 

Предметные. 

Обучающийся знает: 

- историю р а з в и т и я  борьбы самбо 

- технику безопасности на занятиях по самбо 

- теорию выполнения базовых приемов самбо 

- виды захватов в борьбе самбо 

- запрещенные действия в борьбе самбо. 

Обучающийся умеет 

- выполнять базовую технику самбо 

- выполнять базовую технику акробатических упражнений  

- проводить спарринговые схватки  по самбо 

- участвовать в соревнованиях начального уровня. 

Личностные 

- сформирована устойчивая потребность к занятиям физической 



культурой и спортом через занятия самбо; 

- воспитаны морально-волевые и нравственные качества; 

- сформирована активная жизненная позиция. 

Метапредметные 

- понимают цель выполняемых  действий; 

- понимают важность систематичности тренировочного 

процесса; 

- анализируют и оценивают результаты собственной тренировки,  

- развиты выносливость, сила, ловкость, координация движений. 

-  

Планируемые результаты базового уровня (2 год обучения). 

Предметные. 

Обучающийся знает: 

- выдающихся спортсменов самбистов РФ  

- технику безопасности на занятиях по самбо 

- основы тактики борьбы самбо  

- запрещенные действия в борьбе самбо 

- основным положениям правил проведения соревнований по 

борьбе самбо. 

Обучающийся умеет 

- выполнять усовершенствованную технику борьбы в стойке и 

лежа 

- проводить спарринговые схватки  по самбо 

- участвовать в соревнованиях городского уровня. 

Личностные 

- сформировано умению взаимодействовать с партнером и 

командой 

- сформирована устойчивая потребность к занятиям физической 

культурой и спортом через занятия самбо 

- воспитана способность к организации и самоорганизации 

- воспитаны морально-волевые и нравственные качества. 

Метапредметные 

- осознают и анализируют значимость выполняемых действий 

- понимают важность систематичности тренировочного процесса 

- проводят анализ и самоанализ проведенной собственной 

тренировки 

- усовершенствованы выносливость, сила, ловкость, 

координация движений. 

 

2. Содержательный раздел 

 

2.1. Учебный план 

Учебно-тематическийплан 1года обучения 

№ 
Наименование 

/модулей 

Кол-вочасов 
Формыаттестации/контроля 

Теория Практика Всего 

1 Вводное занятие 1 0 1 Контрольные нормативы по 

ОФП; технике. Тесты 2 Акробатические элементы 2 36 38 



3 Техника самостраховки 2 28 30 потеории. 

Промежуточная аттестация. 4 Техника борьбы в стойке 2 40 42 

5 Техника борьбы лёжа 2 38 40 

6 

Простейшие способы 

самозащиты от захватов и 

обхватов 

1 24 25 

7 Подвижные игры,эстафеты 0 26 26 

8 

Контрольные нормативы 

Промежуточная 

аттестация 

0 6 6 

9 
Самостоятельная(внеаудит

орная) работа 
2 6 8 

Творческий продукт 

учащихся. 

Итого объем программы 12 204 216  

 

Учебно-тематический план 2 года обучения 

 

№ 
Наименование 

разделов/модулей 

Кол-вочасов Формы 

аттестации/контроля Теория Практика Всего 

1 Вводноезанятие 0,5 0 0,5 

Контрольные нормативы 

по ОФП; технике. Тесты 

потеории. 

Промежуточная 

аттестация. 

2 
Техника самостраховки и 

акробатические элементы 

1 18 
19 

3 

Основы тактики 

спортивного 

самбо. 

 2 0 

2 

4 Техника борьбы в стойке 2 37 39 

5 Техника борьбы лёжа 2 37 39 

6 
Освобождение от 

удушений 

1 9 
10 

7 
Защита от захватов и 

обхватов 

1 9 
10 

8 

Основные положения 

правил проведения 

соревнованийпо 

Борьбесамбо. 

0,5 0 

0,5 

9 Подвижные игры, эстафеты 0 17 17 

10 
Контрольные нормативы 

Промежуточная аттестация 

0 3 
3 

11 
Самостоятельная 

(внеаудиторная) работа 

1 3 
4 

Творческий продукт 

учащихся. 

Итогообъемпрограммы 11 133 144  

 

2.2. Содержание программы (уровень стартовый). 

Тема 1.Вводное занятие (1 час). 

Теория (1 час): История и развитие самбо в России, правила безопасности 

при проведении тренировок, гигиенические требования, до ведение 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. 

Тема2: Простейшие акробатические элементы (38часа). 

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. 

Тема3: Техника самостраховки (30ч.) 

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 набок 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 (42ч.) 

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 (40ч) 

Теория: Изучение техники борьбы лёжа. Перевороты. Удержания. Болевые 

приёмы: Рычаг локтя через бедро от удержания с боку, 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 (25ч) 

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. 

Тема 7: Подвижные спортивные игры, эстафеты (26ч) 

Практика: Подвижные спортивные игры, эстафеты. Футбол. Баскетбол 

.Эстафеты с применением баскетбольного, набивного мячей, с элементами 

акробатики. 

Тема 8:Контрольные нормативы (6ч) 

Промежуточная аттестация 

Сдача нормативов ОФП и СФП 

Тема 9:Самостоятельная (внеаудиторная) работа (8ч) 

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

 

Содержание программы (уровень базовый). 

Тема 1. Вводное занятие: (0,5 ч.) 



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

безопасности и гигиеническим требованиям во время тренировок. 

Беседы по патриотическому воспитанию: 

2. Выступление российских спортсменов на Олимпиадах. 

3. Олимпиада в Сочи–триумф России. 

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

5. Беседа о службе в армии. 

Тема 2:Техника самостраховки (19 ч.) 

Теория: Техника самостраховки и простейшие акробатические 

приёмы.(Содержание тем идентично темам первого года обучения) 

Практика: Выполнение кувырков, техническая отработка подстраховки и 

самостраховки. 

Тема3:Тактика спортивного самбо (2 ч.) 

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

Принятие решения. Реализация решения. 

Тема 4:Техника борьбы в стойке (39 ч.) 

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 (39ч.) 

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(10ч.) 

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 (10ч.) 

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 (0,5 ч.) 

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.(17 ч.) 



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

набивным мячом 

Тема 10: Контрольные нормативы (3ч.) 

Промежуточная аттестация 

Сдача нормативов ОФП и СФП 

Тема11: Самостоятельная (внеаудиторная) работа (4 ч.) 
Теория: Подведение итогов за год. Обсуждение результатов. 

 

 

Уровни Специфика учебной деятельности 

 

Стартовый 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. 

 

Базовый 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. 

 

 

2.3. Система оценки достижения планируемых результатов 

 

Система отслеживания результатов выполнения образовательной программы 

«Самбо» включает в себя: оценка теоретических знаний обучающихся, проведение 

занятий различных типов (в т. ч. контрольных), сдача нормативов, педагогические 

наблюдения, участие в показательных выступлениях и соревнованиях различного 

уровня, участие в массовых мероприятиях, участие в квалификационных 

соревнованиях с целью повышения спортивного уровня. Теоретические знания 

оцениваются в форме бесед по истории самбо, по знанию правил борьбы самбо, по 

правилам личной гигиены, технике безопасности на занятиях, при выполнении 

упражнений и приѐмов, общих правил техники безопасности и других. 

Оценивается развернутость и правильность ответов. Сдача контрольных 

нормативов охватывает весь период обучения. Проверка уровня знаний, умений и 

навыков проводится по окончанию каждого года обучения. Использование 

разнообразных методов диагностики и тестирования дает возможность 

комплексного учета качества обучения учащихся. Одним из критериев оценки 

результатов обучения являются соревнования разного уровня. 

 

 

 

 

 

 

\ 

 



2.4. Календарный учебный график 

Год обу-

чения 

Дата начала 

занятий 

Дата окончания 

занятий 

Кол-во 

учебных 

недель 

Кол-во 

учебных 

дней 

Кол-во 

часов 

Режим 

занятий 

1 01.09.2023 31.05.2024 38  228 216 очный 

2 01.09.2024 31.05.2025 34  170 144 очный 

 

3. Организационный раздел 

 

3.1. Методическое обеспечение программы 

Методические указания по организации учебно-тренировочных занятий с 

применением игрового метода.Общий порядок изложения материала обусловлен 

техникой и правилами соревнований по самбо, а также принципами поэтапности 

обучения через движения от главного к производному, от простого к сложному и 

от условного к реальному. Обучение происходит преимущественно при 

использовании  личностно-ориентированных технологии обучения, которые 

позволяют осуществить разностороннее развитие учащихся на основе 

индивидуальной работы с каждым учащимся, индивидуальное объяснение 

упражнение и исправление ошибок.   

 

3.2. Материально-технические условия 

 

Для успешной реализации программы используется следующее оборудование и 

инвентарь:  

- ковер для борьбы.  

- аптечка медицинская.  

- гимнастические маты – 6 шт.  

- скамейки – 6 шт.  

- скакалки – 12 шт.  

- обручи – 12 шт.  

- конусы – 20 шт.  

- мячи футбольные – 6 шт.  

- мячи баскетбольные – 6 шт.  

- мячи волейбольные – 6 шт.  

- свисток, рулетка, секундомер.  

- гимнастическая стенка – 4 шт.  

- канат для лазанья - 2 шт.  

- канат для кросфита – 2шт.  

Обеспечение обучающихся кимоно возлагается на родителей. 

 

 

 

 

 

 

 



Список литературы для педагога 

 

1. Воробьева О.Я. Педагогические технологии толерантности учащихся. М. 2007.  

2. Клюева Н.В., Касаткина Ю.В. Учим детей общению. Ярославль: Академия 

развития, 1996  

3. Андреев В.М., Чумаков Е.М. САМБО. М., ФиС, 1967.  

4. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений. - М.:ФиС.1977, с.207.  

5. Андрис Э. Р., Арзуманов Г.Г., Годик М.А. Выбор тренировочных средств в 

зависимости от структуры соревновательного упражнения. - ТиП, 1979, № 2.  

6. Анохин П.К. Биология и нейрофизиология условного рефлекса. - М.: Медицина, 

1968.  

7. Бальсевич В.К. Олимпийский спорт и физическое воспитание: Взаимосвязи и 

диссоциации - ТП ФК, 1996, № 10, с.2-8  

8. Бережная Е.К. О роли зрительной обратной связи в точностных движениях. - АН 

СССР «Управление движениями». - Л.: Наука, 1970, с.71.  

9. Бернштейн Н.А. Очерки по физиологии движений и физиологии активности. М.: 

1966, с.349, с ил.  

10. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. - М.: ФиС. 1985, с.192, с ил. 8. 

11. САМБО. Правила соревнований. М. ФиС. 1985.  

12. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. М.: 

ФиС, 1977.  

13. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного 

процесса. - М.: ФиС, 1985.  

14. Возрастные особенности подготовки бегунов на короткие дистанции. - Сб. 

науч. лит. под ред. В. П.Филин. - М.: Физкультура и спорт, 1983, с.55.  

15. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. - М.: ФиС, 1983.  

16. Волков Н.И., Зациорскиий В.М.,Разумовский Е.А., Черемисинов В.Н. 

Применение математической теории планирования экспериментов для поиска 

оптимальной методики тренировки - ТиП, 1968, № 7  

17. Волков Н.И., Зациорский В.М. Некоторые вопросы теории тренировочных 

нагрузок. - ТиП, 1964, № 6  

 

Список литературы для родителей и обучающихся 

 

1. Вяткин Б.А. Роль темперамента в спортивной деятельности. - М.: ФиС, 1978  

2. Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок.- М.: ФиС, 

1980.  

3. Годик М.А., Бальсевич В.К., Тимошкин В.Н. Система общеевропейских тестов 

для оценки физического состояния человека. - ТПФК, 1994, с.с. 11-12; 24-32. 113  

4. Готовцев П.И., Дубровский В.И Самоконтроль при занятиях физической 

культурой. - М.: ФиС, 1984.  

5. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. - М.: ФиС, 

1981.  

6. Дьячков В.М. Совершенствование технического мастерства спортсменов. - М.: 

ФиС, 1972, с.231.  

7. Зимкин Н.В. Физиология человека. - М.: ФиС, 1975. с.495.  

8. Лях В.И. Совершенствуя координационные способности - Физическая культура в 

школе. 1996, № 4, с.18-20.  



 

Интернет-ресурсы  

 

1. Министерство спорта Российской Федерации. URL: https://minsport.gov.ru/  

2. Министерство просвещения Российской Федерации. URL: https://edu.gov.ru/ 

 

 

3.3. Кадровое обеспечение программы 

 

Реализация программы обеспечивается тренером – преподавателем, имеющим 

специальное профессиональное образование, отвечающее профессиональным 

стандартам.



Тематическийплан-график.Самбо1годобучения 

№ Темазанятия 

Количествоч

асов 

Датапроведе

ния(число, 

месяц,год) 

Датапрове

дения(поф

акту) 

1 Теория.ИнструктажпоТБ.ОРУ.Подвижныеигры. 2   

2 ОРУ.Перекатывгруппировке.Эстафеты. 2   

3 Строевыеупражнения.Кувыроквперёд.ОФП. 2   

4 Строевыеупражнения.Кувырокназад.Подвижныеигры. 2   

5 Кувырки.Самостраховка(падениеназад).ОФП. 2   

6 Сдачанормативов. 2   

7 
Перекаты, 

кувырки.Самостраховка(падениевперёд).ОФП. 

2   

8 Упр.Навыносливость.Самостраховка.Эстафеты. 2   

9 Теория.Борьбавстойке(передвижения,захваты).ОФП. 2   

10 Кувырки,перекаты.Захваты.Выведениеизравновесия. 
2   

11 Самостраховка.Задняяподножка.ОФП. 2   

12 

 

Борцовскаяразминка.Борцовскиймост.Стойкинаголове

,на 

руках. 

2   

13 Самостраховка.Задняяподножка.ОФП. 2   

14 Борьбалёжа(удержаниесбоку). 2   

15 Самостраховка.Задняя подножка.ОФП. 2   

16 Борьбалёжа:выведениеизравновесия,удержаниесбоку. 2   

17 Теория.Освобожденияотзахватов.ОФП. 2   

18 Беговыеупражнения.Освобожденияотзахватовзаруку. 2   

19 
Борьбалёжа:выведениеизравновесия,удержаниесбоку.

ОФП. 

2   

20 Самостраховка.Захваты.Задняяподножка. 2   

21 
Беговыеупражнения.Освобожденияотзахватовзаруку.

ОФП. 

2   

22 Упр.Навыносливость.Самостраховка.Эстафеты. 2   

23 
Кувырки.Самостраховка.Задняяподножка.ОФП. 

ОРУ.Силоваяподготовка.Подвижныеигры. 

2   

24 
Беговыеупражнения.Освобожденияотзахватовзаодежд

у. 

2   

25 Теория.Передняяподсечка.ОФП. 2   

26 Борьбалёжа:выведениеизравновесия,удержаниесбоку. 2   

27 Кувыркипадения.Передняяподсечка.ОФП. 2   

28 Самостраховка.Задняяподножка-удержание. 2   

29 Кувыркипадения.Передняяподсечка.ОФП. 2   

30 

0 

Беговыеупражнения.Освобожденияотзахватов.Подвиж

ные 

игры. 

2   

31 Самостраховка.Задняяподножка-удержание.ОФП. 2   

32 Борьбалёжа:выведениеизравновесия,удержаниесбоку. 2   

33 Теория.Передняяподножка.ОФП.ИнструктажпоТБ. 2   

34 Болевойприём:рычаглоктя приудержаниисбоку. 2   

35 Самостраховка.Задняяподножка-удержание.ОФП. 2   

36 
Беговыеупражнения.Освобождения от захватов. 

Подвижныеигры. 

2   



37 Кувыркипадения.Передняяподсечка.ОФП. 2   

38 Сдачанормативов. 2   

39 Самостраховка.Передняяподножка-удержание.ОФП. 2   

40 Болевойприём:рычаглоктя приудержаниисбоку. 2   

41 Теория.Бросокчерезбедро.ОФП. 2   

42 
Самостраховка.Задняяподножка-удержание. 

ОРУ.Силоваяподготовка.Эстафеты. 

2   

43 Кувыркипадения.Передняяподсечка.ОФП. 2   

44 Болевойприём:рычаглоктя приудержаниисбоку.Эстафеты. 2   

 
4

45 

Бросокчерезбедро.ОФП. 2   

 

4

46 

Беговыеупражнения.Освобожденияотзахватов.Подвижные

игры. 

 

2 
  

4

47 

Самостраховка.Задняяподножка-удержание.ОФП. 2   

4

48 

Бросокчерезбедро-удержаниесбоку. 2   

4

49 

Теория.Освобождениеотудержаний.ОФП. 2   

5

50 

Болевойприём:рычаглоктясзахватомрукимеждуног. 2   

5

51 

Самостраховка.Передняяподножка-болевойприём.ОФП. 2   

5

52 

Удержания.Освобождениеотудержаний.Подвижныеигры. 2   

5

53 

Бросокчерезбедро-болевойприём.ОФП. 2   

5

54 

Беговые упражнения.Освобожденияотзахватов.Эстафеты. 2   

5

55 

Самостраховка.Передняяподножка-болевойприём.ОФП. 2   

5

56 

Удержания.Освобождениеотудержаний.Подвижныеигры. 2   

5

57 

Теория.Освобождениеотобхватовтуловища.ОФП. 2   

5

58 

Борьбалёжа(поперечное удержание).Подвижныеигры. 2   

5

59 

Самостраховка.Бросокчерезбедро-болевойприём.ОФП. 2   

6

60 

Освобождениеотобхватовтуловища.Эстафеты. 2   

6

61 

Самостраховка.Передняяподножка-болевойприём.ОФП. 2   

6

62 

Удержания.Болевые приёмы:рычаглоктя. 2   

6

63 

Кувыркипадения.Передняяподсечка.ОФП. 2   

6

64 

Освобожденияотзахватов,обхватов.Подвижныеигры. 2   

6

65 

Теория.Перевороты.ОФП. 2   

 

6

66 

Удержания.Освобождениеотудержаний -

переворот.Подвижныеигры. 

2   

6

67 

Самостраховка.Бросокчерезбедро-болевойприём.ОФП. 2   

6

68 

Сдачанормативов ОФП и СФП 2   

6 Самостраховка.Передняяподножка-болевойприём.ОФП. 2   



69 

7

70 

Удержания. Освобождение отудержаний.Подвижныеигры. 2   

7

71 

Кувыркипадения.Передняяподсечка.ОФП. 2   

7

72 

Освобожденияотзахватов,обхватов.Подвижныеигры. 2   

Тематическийплан-график.Самбо2годобучения. 

№ Темазанятия 
Количествочас

ов 

Датапроведе

ния(число,ме

сяц,год) 

Датапрове

дения(поф

акту) 

1 Теория.ОФП.ИнструктажпоТ.Б. 2   

2 
Кувырки,падения.Самостраховка.Борцовскаяразминка.Удер

жаниес боку. 
2 

  

3 
Кувырки.Самостраховка.Захватывстойке.Передвижения. 

Задняяподножка.ОФП. 
2 

  

4 Сдачанормативов. 2   

5 Стойки.Борцовскиймост.Забегание.Удержаниесбоку.ОФП. 2   

6 
Длинныйкувырок.Самостраховка.Выведениеизравновесия.Пе

редняподножка. 
2 

  

7 
Самостраховка.Выведениеизравновесия.Передняя,задняя 

подножки.ОФП. 
2 

  

8 
Кувырки,стойки,перемещения.Задняяподножка.Передняя 

подножка. 
2 

  

9 Теория.Стойки.Борцовскиймост.Забегание.Удержаниесбоку.ОФП. 2 
  

10 Кувырки,падения.Выведениеизравновесия.Боковаяподсечка. 2   

11 Кувырки.Захваты,перемещения.Задняя,передняяподножки. 2   

ОФП.    

12 Кувырки.Захваты,перемещения.Передняяподсечка. 2   

13 Самостраховка.Задняяподножка.Передняяподножка.ОФП. 2   

14 
Стойки.Борцовскиймост.Забегание.Удержаниесбоку.Удержаниепопе

рёк. 
2 

  

15 
Самостраховка.Выведениеизравновесия.Подсечка(передняя, 

боковая).ОФП. 
2 

  

16 Кувырки.Захваты,перемещения.Задняя,передняяподножки. 2   

17 Теория.Самостраховка.Подножка(передняя,задняя).ОФП. 2   

18 
Стойки.Борцовскиймост.Забегание.Удержание(сбоку, 

поперёк).Болевой:рычаглоктя. 
2 

  

19 
Самостраховка.Выведениеизравновесия.Подсечка(передняя,боковая)

.ОФП. 
2 

  

20 
Кувырки.Захваты,перемещения.Бросокчерезбедро.Болевой: 

Рычаглоктя. 
2 

  

21 Самостраховка.Подножка(передняя,задняя).ОФП. 2   

22 
Стойки.Борцовскиймост.Забегание.Удержание(сбоку, 

поперек).Болевой:рычаглоктя. 
2 

  

23 
Кувырки,падения.Самостраховка.Выведениеизравновесия.Подсечка(

передняя,боковая).ОФП. 
2   

23 
Кувырки.Захваты,перемещения.Бросокчерезбедро.Болевой:рычаглок

тя. 
2   

2

25 
Теория.Самостраховка.Бросокчерезспину.ОФП. 2   

2

26 

Стойки.Борцовскиймост.Забегание.Удержание(сбоку,поперёк).Болев

ой:рычаглоктя. 
2   

27 Самостраховка.Подножка(передняя,задняя).ОФП. 2   

28 
Кувырки.Захваты,перемещения.Бросокчерезбедро.Болевой: 

Рычаглоктя. 
2   



29 
Кувырки,падения.Самостраховка.Выведениеизравновесия. 

Подсечка(передняя,боковая).ОФП. 
2   

30 Кувырки.Самостраховка.Бросокчерезспину(сколен). 2   

31 
Стойки.Борцовскиймост.Забегание.Удержание(сбоку, 

поперёк).Болевой:рычаглоктя.ОФП. 
2   

32 
Самостраховка.Захваты.Перемещения.Подножка(передняя, 

задняя). 
2   

33 
Теория.Бросокчерезбедро.Задняяподножка.ОФП.Инструктаж 

по Т.Б. 
2   

34 
Кувырки,забегание.Удержание(сбоку,поперёк).Переворот 

ножницы. 
2   

35 Самостраховка.Подножка(передняя,задняя).ОФП. 2   

36 
Кувырки,падения.Самостраховка.Выведениеизравновесия. 

Подсечка(передняя,боковая). 
2   

37 Сдачанормативов.ОФП. 2   

38 Кувырки.Самостраховка.Задняяподножка,болевойрычаглоктя. 2   

39 
Кувырки.Захваты,перемещения.Бросокчерезбедро.Болевой: 

Рычаглоктя.ОФП. 
2   

40 
Кувырки,забегание.Удержание(сбоку,поперёк).Переворот 

ножницы. 
2   

41 Теория.Самостраховка.Подножка(передняя,задняя).ОФП. 2   

42 
Кувырки,падения.Самостраховка.Выведениеизравновесия.Подсечка(

передняя, боковая). 
2   

43 
Кувырки.Самостраховка.Бросокчерезспину(сколен,встойке). 

ОФП. 
2   

44 
Кувырки.Захваты,перемещения.Бросокчерезбедро.Болевой: 

Рычаглоктя. 
2   

45 
Забегание.Удержание(сбоку,поперёк).Переворотножницы. 

ОФП. 
2   

46 Кувырки.Захваты.Самостраховка.Подножка(передняя,задняя). 2   

47 
Кувырки,падения.Самостраховка.Выведениеизравновесия. 

Подсечка(передняя,боковая).ОФП. 
2   

48 Кувырки.Самостраховка.Бросокчерезспину(сколен,встойке). 2   

49 Теория.Самостраховка.Боковаяподсечка.Передняя 

подсечка.ОФП. 
2 

  

50 Кувырки,забегание.Удержание сбоку. Болевой:рычаглоктя. 2   

51 Кувырки,падения.Выведениеизравновесия.Передняя 

подножка.Задняяподножка.ОФП. 
2 

  

52 Самостраховка.Бросокчерезбедро.Болевой:рычаглоктя. 2   

53 Стойканаруках.Колесо.Боковаяподсечка.Передняя 

подсечка.ОФП. 
2 

  

5

4 
Кувырки,забегание.Удержаниесбоку.Болевой:рычаглоктя. 2 

  

55 Кувырки,падения.Выведениеизравновесия.Передняяподножка. 

Задняяподножка.ОФП. 
2 

  

56 Самостраховка.Бросокчерезспину.Болевой:рычаглоктя. 2   

57 Теория.Самостраховка.Боковаяподсечка.Передняя 

подсечка.ОФП. 
2 

  

58 Кувырки,забегание.Удержаниепоперёк.Удержаниесбоку. 

Переворотножницы. 
2 

  

59 Кувырки,падения.Выведениеизравновесия.Передняя 

подножка.Задняяподножка.ОФП. 
2 

  

60 Самостраховка.Бросокчерезбедро.Болевой:рычаглоктя. 2   

61 Стойки.Колесо.Боковаяподсечка.Передняяподсечка.ОФП. 2   

61 Кувырки,забегание.Удержаниепоперёк.Удержаниесбоку. 

Болевой:рычаглоктя. 
2 

  

63 Кувырки, падения.Выведениеизравновесия.Передняя 

подножка.Задняяподножка.ОФП. 
2 

  

64 Самостраховка.Бросокчерезбедро,спину.Болевой:рычаглоктя. 2   



65 Теория.Самостраховка.Боковаяподсечка.Передняя 

подсечка.ОФП. 
2 

  

66 Кувырки,забегание.Удержаниепоперёк.Удержаниесбоку. 

Переворотножницы. 
2 

  

67 Сдача нормативов ОФП и СФП 2   

68 Кувырки,падения.Выведениеизравновесия.Передняя 

подножка.Задняяподножка. 
2 

  

69 Самостраховка.Бросокчерезбедро,спину.Болевой:рычаглоктя. 

ОФП. 
2 

  

70 Кувырки,забегание.Удержаниепоперёк.Удержаниесбоку. 

Болевой:рычаглоктя. 
2 

  

71 Кувырки,падения.Выведениеизравновесия.Передняя 

подножка.Задняяподножка.ОФП. 
2 

  

72 Стойки.Самостраховка.Боковаяподсечка.Передняяподсечка. 2   



 

Внеаудиторная (самостоятельная) работа с учащимися  

 

№ раздела. 

Название 

темы 

Содержани

е 

Задания Всего кол-во 

часов по теме 

программы 

В том числе кол-во часов 

на самостоятельную 

работу 

 Теори

я 

Практик

а 

Текущи

й 

контрол

ь 

   Теори

я 

Практик

а 
   

Раздел 4. 

Тема 17 
«Освобождени

е отзахватов» 

Виды 

захватов в 

борьбе 

самбо 

Схематично 

изобразить и 

подписать 

виды захватов, 

на 

предварительн

о 

нарисованной 

(напечатанной

) самбовке 

Имитация 

освобождения 

от захватов  

2 1 2 1 - 

Раздел 5. 

Тема 14 

«Техника 

борьбы лежа» 

Разрешенны

е 

технические 

действия во 

время 

борьбы 

лежа 

Описать 

технические 

действия, 

приборьбе 

лежа 

(удержание 

(разные виды), 

болевые 

приемы). 

Выбрать одно 

действие 

зарисовать, 

выбор 

обосновать. 

Имитация 

выбранного 

действия  

2 1 2 1 - 
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