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Пояснительная записка 
 

Направленность – программа «Самбо» имеет физкультурно-

спортивную направленность и предполагает общекультурный уровень 

освоения. 

Актуальность – Характерными особенностями современной жизни 

являются снижение двигательной активности подрастающего поколения, 

отсутствие, иногда, самой необходимости быть сильным, ловким, 

выносливым. Кроме того, отсутствует сама установка вести здоровый образ 

жизни, заниматься физкультурой и спортом. Отсюда рост числа различных 

хронических заболеваний у детей и подростков, приобщение к алкоголю, 

курению и наркотикам. Занятия же самбо, как одним из видов спортивных 

единоборств позволяют приобщить их к занятиям спортом, отвлечь от 

«дурного влияния улицы», дать здоровье, как телесное, так и духовное. 

Актуальность и педагогическая целесообразность программы 

заключается в том, что программа даёт возможность помочь наиболее полно 

раскрыть способности каждого отдельно взятого ребёнка. Она способствует 

сохранению физического и психического здоровья учащегося, всестороннему 

развитию его личности, успешности, адаптации в обществе. 

Адресат программы – учащиеся 12-16 лет (5-10 классов) вне 

зависимости от пола. 

     Объем и срок реализации программы – программа рассчитана на 1год 

и  144 часа. 

Цель программы – создать условия для индивидуализации учебно-

тренировочного процесса на основе регулирования интенсивности 

физических нагрузок и на основе регулярных занятий помочь каждому 

учащемуся наиболее полно раскрыть его физические возможности. 

Достигаются указанные цели через решение следующих задач: 

Обучающие:  

 Способность приобретению учащимися знаний по истории 



возникновения и развития самбо, основам спортивной диеты и 

питания.  

 Способствовать формированию системы элементарных знаний о 

здоровом образе жизни.  

 Изучить основные элементы борьбы самбо.  

 Сформировать представления об оздоровлении организма и улучшения 

самочувствия.  

Воспитывающие:  

 Сформировать у детей интерес к здоровому образу жизни и 

сознательное отношение к занятием спортом.  

 Воспитать у учащихся трудолюбие, стремление к победам, смелость 

решительность и уверенность в себе.  

Развивающие:  

 Содействовать интеллектуальному развитию учащихся.  

 Способствовать развитию общих физических качеств, необходимых 

для освоения техники спортивного самбо  

 Способствовать развитию у учащихся двигательных способностей 

(силы, быстроты, гибкости, выносливости и ловкости).  

 Развитие навыков по самообороне. 

Условия реализации программы  

Условия набора и формирования групп – участниками программы 

являются учащиеся 5-10 классов, посещающие общеобразовательную школу. 

Учащиеся принимаются на основе заявления родителей. 

Количество детей в группе – на первом году обучения – не менее 15 

человек.  

Формы проведения занятий: 

 тренировка – по усвоению теоретических основ и приемов самбо 

группой учащихся, происходит переход в турнирную форму 

проведения занятия 

 соревнования – после усвоения теоретических основ самбо, 



отработки базовых приемов и спарринговых матчей, учащиеся 

приступают непосредственно к соревнованиям 

Формы организации деятельности учащихся на занятии 

 фронтальная – при изложении теоретических основ или приемов 

самбо  

 групповая – в спарринговых состязаниях, по необходимости в 

групповых состязаниях.  

Материально-техническое обеспечение 

 интерактивная доска 

 компьютер педагога 

 маты гимнастические 

 форма спортивная (бинты, обувь, шорты, футболки, шлем) 

 мячи волейбольные, баскетбольные, футбольный мяч 

 конусы 

 экипировка 

 скакалки 

 гири 

 штанга 

 гантели 

 турник 

 тренажеры 

       Планируемые результаты: 

Предметные: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

 излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, 

связь с трудовой  деятельностью; 



 представлять физическую культуру как средство укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длину и массу тела), развития основных физических 

качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения 

и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях. 

Личностные:  

 активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

 проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) условиях; 

 проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в 

достижении поставленных целей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и 



находить выходы из спорных ситуаций 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе. 

Метапредметные 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося 

опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать 

способы их исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований 

ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации 

места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного 

труда, находить возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

Формы подведения итогов реализации программы – проведение 

внутришкольных товарищеских соревнований, спарринг соревнования по 

самбо. 



Учебный план 
1 год обучения 

№ Раздел 
Количество часов 

Форма контроля 
Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие 2 2 - Пед. наблюдение 

2 
Теоретическая подготовка  

 
8 4 4 

Устный опрос 
 

3 
Психологическая 
подготовка 

8 4 4 
Устный опрос 

  

4 

Рекомендации по технике 
безопасности и 
профилактике травматизма 
на занятиях самбо. 

8 4 4 
Тест 

 

5 
Общеразвивающие 
упражнения  

8 1 7 
Пед. наблюдение 

Сдача 
нормативов 

6 

Специально-
подготовительные 
упражнения для защиты от 
бросков (самостраховки) 

8 1 7 
Пед. наблюдение 

Сдача 
нормативов 

7 

Средства специальной 
физической и 
психологической 
подготовки  

12 2 19 Пед. наблюдение 

8 

Содержание технико-

тактической подготовки на 

начальном этапе 

 

10 1 9 
Диагностическая 

беседа Сдача 
нормативов 

9 
Содержание технико-
тактической подготовки на 
тренировочном этапе 

8 1 7 
Устный опрос 

Сдача 
нормативов 

10 
Варианты приемов 
нападения и защиты в 
положении лежа  

22 4 18 
Сдача 

нормативов 

11 Соревнования 12 1 11 
Соревнования 

 
 Итого 144 25 119  

 
Календарный учебный график 

 
Год 

обучения 

Дата 
начала 
занятий 

Дата 
окончания 

занятий 

Количество 
учебных 
недель 

Количество 
учебных 

дней 

Количество 
учебных 

часов 

Режим 
занятий 

1 год 01.09.21 27.05.22 36 
 

72 144 
2 занятия 
по 2 часа 
в неделю  
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Особенности организации образовательного процесса первого года 

обучения – на первом году обучения принимаются все желающие, 

впоследствии проходящие тестирование и оставляющие за собой желание 

остаться в коллективе. Наполняемость группы – 15 человек. Учащиеся 

принимаются на основе заявления.  

Задачи: 

Обучающие:  

 Способность приобретению учащимися знаний по истории 

возникновения и развития самбо, основам спортивной диеты и 

питания.  

 Способствовать формированию системы элементарных знаний о 

здоровом образе жизни.  

 Изучить основные элементы борьбы самбо.  

 Сформировать представления об оздоровлении организма и улучшения 

самочувствия.  

Воспитывающие:  

 Сформировать у детей интерес к здоровому образу жизни и 

сознательное отношение к занятием спортом.  

 Воспитать у учащихся трудолюбие, стремление к победам, смелость 

решительность и уверенность в себе.  

Развивающие:  

 Содействовать интеллектуальному развитию учащихся.  

 Способствовать развитию общих физических качеств, необходимых 

для освоения техники спортивного самбо  

 Способствовать развитию у учащихся двигательных способностей 

(силы, быстроты, гибкости, выносливости и ловкости).  

 Развитие навыка по самообороне. 

       Планируемые результаты: 

Предметные: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 



организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

 излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, 

связь с трудовой  деятельностью; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длину и массу тела), развития основных физических 

качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения 

и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях. 

Личностные:  

 активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

 проявление положительных качеств личности и управление своими 



эмоциями в различных (нестандартных) условиях; 

 проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в 

достижении поставленных целей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и 

находить выходы из спорных ситуаций 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе. 

Метапредметные 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося 

опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать 

способы их исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований 

ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации 

места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного 

труда, находить возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 



 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

Формы подведения итогов реализации программы – проведение 

внутришкольных товарищеских соревнований, спарринг соревнования по 

самбо. 

Календарно-тематическое планирование 

 

 Первый год обучения  

№ Тема занятия Кол-во часов 

1 История возникновения и развития самбо. Правила по 

технике безопасности на занятиях. Личная гигиена. 

Гигиенические правила занятий на ковре. 

2 

2 Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Оказание первой помощи при травмах. 

Комплекс ОФП. 

2 

3 Влияние специальных физических упражнений на 

организм занимающихся. Изучение правил самбо. 

Комплекс ОФП. 

2 

4 Разучить страховку при падении на бок, спину. Комплекс 

ОФП. 

2 

5 Закрепление и отработка приемов страховки при 

падении на бок, спину. Комплекс ОФП. 

2 

6 Разучить заваливание противника, стоящего на коленях. 

Разучить удержание сбоку и уходы от него перекатом и 

отжимание шеи ногой.  

2 

7 Отработка и закрепление заваливания противника, 

стоящего на коленях. Отработка и закрепление 

удержания сбоку и уходы от него перекатом и 

отжимание шеи ногой. 

2 



8 Разучить бросок задняя подножка. Комплекс СФП. 2 

9 Закрепление и отработка броска задняя подножка. 

Комплекс СФП. 

2 

10 Разучить бросок задняя подножка с захватом ноги. 

Комплекс ОФП. 

2 

11 Закрепление и отработка броска задняя подножка с 

захватом ноги. Комплекс ОФП. 

2 

12 Разучить болевой прием «рычаг внутрь». Комплекс 

СФП. 

2 

13 Закрепление и отработка болевого приема «рычаг 

внутрь». Комплекс СФП. 

2 

14 Разучить переворачивание противника захватом головы 

и ноги. Комплекс ОФП. 

2 

15 Закрепление и отработка переворачивания противника 

захватом головы и ноги. Комплекс ОФП. 

2 

16 Разучить удержание со стороны головы. Комплекс СФП. 2 

17 Закрепление и отработка удержания со стороны головы. 

Комплекс СФП. 

2 

18 Разучить отхват от задней подножки. Комплекс ОФП. 2 

19 Закрепление и отработка отхвата от задней подножки. 

Комплекс ОФП. 

2 

20 Учебно-тренировочные схватки. Комплекс СФП. 2 

21 Разучить болевой прием «рычаг локтя при помощи ноги 

сверху». Комплекс СФП. 

2 

22 Закрепить болевой прием «рычаг локтя при помощи ноги 

сверху». Комплекс ОФП. 

2 

23 Разучить бросок с захватом двух ног. Комплекс ОФП. 2 

24 Закрепить бросок с захватом двух ног. Комплекс СФП. 2 

25 Разучить уход от удержания со стороны головы. 2 



вращением. Комплекс СФП. 

26 Закрепить уход от удержания со стороны головы 

вращением. Комплекс ОФП. 

2 

27 Разучить бросок рывком за пятку. Комплекс ОФП. 2 

28 Закрепить бросок рывком за пятку. Комплекс СФП. 2 

29 Разучить переворачивание противника обхватом ноги. 

Комплекс СФП. 

2 

30 Закрепить переворачивание противника обхватом ноги. 

Комплекс ОФП. 

2 

31 Разучивание болевого приема «рычаг локтя при помощи 

корпуса сверху». Комплекс ОФП. 

2 

32 Закрепить болевой прием «рычаг локтя при помощи 

корпуса сверху». Комплекс СФП. 

2 

33 Учебно-тренировочные схватки. Комплекс СФП. 2 

34 Разучить бросок «боковая подсечка». Комплекс ОФП. 2 

35 Закрепление и отработка броска «боковая подсечка». 

Комплекс ОФП. 

2 

36 Пройденный материал по приемам. Подвижные игры 

типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов».  Борьба 

за предмет. 

2 

37 Разучить бросок «передняя подсечка». Комплекс СФП. 2 

38 Закрепление и отработка броска «передняя подсечка». 

Комплекс СФП. 

2 

39 Разучить переворачивание противника захватом двух 

рук. Комплекс ОФП. 

2 

40 Закрепление и отработка переворачивания противника 

захватом двух рук. Комплекс ОФП. 

2 

41 Разучить болевой прием «рычаг локтя через бедро». 

Комплекс СФП. 

2 



42 Закрепление и отработка болевого приема «рычаг локтя 

через бедро». Комплекс СФП. 

2 

43 Разучить бросок «подсечка в темп шагов». Комплекс 

ОФП. 

2 

44 Закрепление и отработка броска «подсечка в темп 

шагов». Комплекс ОФП. 

2 

45 Разучить удержание со стороны ног. Комплекс СФП. 2 

46 Закрепление и отработка удержания со стороны ног. 

Комплекс СФП. 

2 

47 Разучить уход от удержания со стороны ног перекатом. 

Комплекс ОФП. 

2 

48 Закрепить и отработать уход от удержания со стороны 

ног перекатом. Комплекс ОФП. 

2 

49 Разучить переворачивание противника захватом головы 

и рукава. Комплекс ОФП. 

2 

50 Закрепить и отработать переворачивание противника 

захватом головы и рукава. Комплекс СФП. 

2 

51 Разучить болевой прием «рычаг локтя через 

предплечье». Комплекс СФП. 

2 

52 Закрепить и отработать болевой прием «рычаг локтя 

через предплечье». Комплекс ОФП. 

2 

53 Учебно-тренировочные схватки. 2 

54 Разучить бросок через бедро с падением и проведением 

удержания. Комплекс СФП. 

2 

55 Закрепление и отработка броска через бедро с падением 

и проведением удержания. Комплекс СФП. 

2 

56 Разучить бросок через бедро с захватом за пояс. 

Комплекс ОФП. 

2 

57 Закрепление и отработка броска через бедро с захватом 2 



за пояс.  Комплекс ОФП. 

58 Учебно-тренировочные схватки. 2 

59 Разучить бросок через бедро с захватом за отворот. 

Комплекс СФП. 

2 

60 Закрепление и отработка броска через бедро с захватом 

за отворот. Комплекс СФП. 

2 

61 Разучить кувырок противника и рычаг локтя через 

предплечье.  Комплекс ОФП. 

2 

62 Закрепление и отработка кувырка противника и рычага 

локтя через предплечье.  Комплекс ОФП. 

2 

63 Разучить зацеп голенью изнутри. Комплекс СФП. 2 

64 Закрепление и отработка зацепа голенью изнутри.  

Комплекс СФП. 

2 

65 Разучить зацеп голенью изнутри от броска через бедро. 

Комплекс ОФП. 

2 

66 Закрепление и отработка зацепа голенью изнутри от 

броска через бедро. Комплекс ОФП. 

2 

67 Разучить зажим рук бедрами и рычаг локтя через руку 

противника. Комплекс СФП. 

2 

68 Закрепление и отработка зажима рук бедрами и рычага 

локтя через руку противника. Комплекс СФП. 

2 

69 Учебно-тренировочные схватки. Подвижные игры. 2 

70 Разучить удержание верхом и уход от него перекатом. 

Комплекс ОФП. 

2 

71 Закрепление и отработка удержания верхом и ухода от 

него перекатом. Комплекс ОФП. 

2 

72 Подведение итогов за год. Подвижные игры типа 

«Перетягивание в парах», «Часовые и разведчики». 

2 

 Итого: 144 часа 

 



Содержание программы 
Раздел 1. 

Вводное занятие.  

Теория: Основные двигательные качества человека. Критерии качественной 

оценки моторной функции человека. 

Последствия недостаточной двигательной активности. Влияние 

оздоровительной физической культуры на организм. Общий и специальный 

эффект физических упражнений. Краткий обзор развития самбо. 

Раздел 2. 

Теоретическая подготовка. 

Теория: На этапах начальной подготовки основными методами теории 

являются беседы, демонстрация наглядных пособий, просмотр учебных 

видеофильмов и так далее. В процессе теоретической подготовки 

необходимо дать научное обоснование и анализ технике и тактике самбо, 

необходимо ознакомить легкоатлетов с методикой обучения спортивной 

техники и путями совершенствования в ней, раскрыть систему спортивной 

тренировки и ее общие основы. Самоопределение индивидуальных 

особенностей спортсмена, выявление сильных и слабых в подготовленности 

и перевод их на конкретные цифры показателей выносливости, силы, 

скорости, гибкости, переносимости нагрузки, продолжительности процессов 

восстановления и так далее требует определенных знаний. В конечном счете, 

управление процессом спортивной тренировки на ступени высшего 

спортивного мастерства должно осуществляться самим спортсменом. А это 

требует понимания процессов, происходящих в организме под влиянием 

тренировки, изучения основ анатомии, физиологии, гигиены, биомеханики. 

Практика: Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима также вошли 

в программу теоретической подготовки, кроме того, спортсмены должны 

быть ознакомлены с основами врачебного контроля, самоконтроля, а также 

травматизма и его профилактики. Проводится устный опрос по 

теоретической подготовке. 



Раздел 3. 

Психологическая подготовка. 

Теория: Психическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общей подготовки, в течение года, и специальной подготовки, к конкретному 

соревнованию. В ходе общей психической подготовки к соревнованиям 

формируется общий высокий уровень соревновательной мотивации, 

эмоциональной устойчивости, способность к самоконтролю в 

соревновательной обстановке. При психической подготовке к конкретным 

соревнованиям воспитывается специальная психическая боевая готовность 

спортсмена, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 

обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 

устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 

Практика: Общая психическая подготовка спортсменов к соревнованиям 

осуществляются путем разъяснений цели и задач участия в состязаниях. 

Разъясняются условия и содержания подготовки, значение высокого уровня 

психической готовности к выступлениям, регуляции тренировочных 

нагрузок и средств подготовки для улучшения психического состояния 

учащихся, уменьшения действий внешних отрицательных факторов, 

обучению приемам самоконтроля и систематической их тренировке. В 

процессе специальной психической подготовки используются: общественное 

мнение коллектива для поддержания принятых целевых установок; 

поощрения оптимальных мотивов выступления; моделируются условия 

предстоящих соревнований и тактики борьбы с конкретными соперниками; 

применяются методы саморегуляции для настройки к предстоящим 

выступлениям и оптимизации психического напряжения.  

Раздел 4. 

Рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма на 

занятиях самбо. 

Теория: Учащимся необходимо уяснить следующие требования: 

 занятия проводятся согласно расписанию, на ковре для самбо 12х12м;  



 все допущенные к занятиям самбисты должны иметь специальную 

спортивную форму;  

 вход учащихся, разрешается только в присутствии тренера;  

 занятия по самбо должны проходить только под руководством тренера 

или инструктора, назначенного тренером;  

 при разучивании приемов броски проводить в направлении от центра 

ковра к краю;  

 при всех бросках использует приемы самостраховки (группировка и т.п.);  

 за 10-15 мин до начала тренировочной схватки самбисты должны 

проделать интенсивную разминку, особое внимание необходимо обратить 

на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы;  

 во время тренировочного поединка по сигналу тренера-преподавателя 

самбисты немедленно прекращают борьбу.  

Практика: Первые (пробные) спарринги проводится между 15 участниками 

одинаковой подготовленности и весовой категории (особенно на этапе 

начальной подготовки); - после окончания занятия организованный выход из 

зала занимающихся проходит под контролем тренера-преподавателя. 

Раздел 5. 

Общеразвивающие упражнения. 

Теория: Техника безопасности и техника выполнения практических 

упражнений.  

Практика: Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения 

для мышц и суставов рук и ног. Упражнения с отягощением весом 

собственного тела для воспитания физических качеств: силы, гибкости, 

быстроты, ловкости, выносливости. Стретчинг. Анатомические и 

физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с зонами 

растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. Упражнения для ног, 

ступней и голеностопного сустава. Упражнения для спины, плеч и рук. 

Упражнения для поясницы, таза, паховой области и мышц задней 

поверхности бедра. Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней 



части туловища с использованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, 

запястий и предплечий. Использование различных упражнений стретчинга 

для увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм. 

Упражнения с партнером. Упражнения в различных положениях: в стойке, в 

партере, лежа, на мосту и др. Упражнения для развития силы: поднимание, 

45 наклоны, повороты, приседания, ходьба, бег, переползание, отжимание в 

упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на «борцовском мосту». 

Упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в положении 

сидя, в положении лежа на спине, в положении лежа на животе. Упражнения 

для развития гибкости с помощью партнера. Упражнения для развития 

ловкости с партнером. 

Раздел 6. 

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков 

(самостраховки). 

Теория: Классификация падений самбиста по способу приземления или по 

частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, 

туловище, голову). Классификация падений по направлению движения 

падающего (вперед, назад, в сторону). Классификация падений по сложности 

и трудности выполнения (прямое, вращательное движение, высота полета, 

перекатом, прыжком, с партнером или без него). Падение с опорой на руки. 

Практика: Упражнения для падения: 

 с опорой на ладони, с поворотом в падении на 180°, прыжок вперед с 

приземлением на руки и грудь;  

 падение в сторону с опорой на руки;  

 падение назад без поворота с опорой на руки (сначала садясь, затем, не 

сгибая ноги);  

 падение в сторону с опорой на одну руку (то же вперед, назад);  

 кувырок-полет с места или с разбега (в том числе и через препятствие: 

набивной мяч, манекен, партнер);  

 перевороты вперед с места и с разбега с опорой руками (рукой) в ковер, 



манекен, партнера;  

 падение вперед с партнером, обхватывающим сзади (за ноги, таз, 

грудную клетку, шею); 

 падение с опорой на ноги.  

При приземлении на стопы:  

 прыжок в длину с места на две ноги (то же на одну ногу);  

 прыжок в длину с разбега с приземлением на две (одну) ноги;  

 прыжок с высоты (скамейка, стул, стол, гимнастическая стенка и т.п.) с 

приземлением на две или одну ногу (на носки, на пятки);  

 прыжок на широко расставленные ноги с приземлением на носки или 

пятки; прыжок в сторону выпадом с приземлением на одно колено;  

 прыжок с приземлением на скрещенные ноги;  

 кувырок вперед с выходом на одну ногу;  

 переворот вперед с приземлением на две ноги (то же на одну ногу);  

 из стойки кувырком вперед выйти в положение моста на лопатках и 

ступнях;  

 сальто вперед с разбега, с места, с возвышения, приземляясь на одну 

или две ноги;  

 кувырок назад с выходом в стойку на носках (пятках, скрещенных 

ногах, одной ноге); кувырок назад с выпрямленными ногами. 

Раздел 7. 

Средства специальной физической и психологической подготовки. 

Теория: Система координационных и кондиционных упражнений самбиста. 

Практика: 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, 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. 

Раздел 8. 

Содержание технико-тактической подготовки на начальном этапе. 

Теория: Техника выполнения бросков. 

Практика: Броски:  

 броски подножкой (задней, передней, передней с колена, боковой на 

пятке); - броски подсечкой (боковой на месте, в движении, в темп 

шагов);  

 броски зацепом стопой снаружи, изнутри;  

 броски через голову; 

Выведение из равновесия: 

 рывком 

 толчком 

Активные и пассивные защиты от изученных бросков. Удержания: 

сбоку, верхом, со стороны головы, со стороны ног, поперёк с плеча. Уходы и 

пассивные защиты от изученных удержаний. Болевые приёмы на руки. 

Защиты от болевых приёмов. Активные и пассивные защиты от 

переворачивания. Болевые приёмы на ноги: рычагом колена, бедра, стопы; 

узлом бедра; икроножной мышцы, ахиллова сухожилия. 

Раздел 9 

Содержание технико-тактической подготовки на тренировочном этапе. 



Теория: Техника выполнения тактических приемов.  

Практика: Варианты приемов нападения и защит в стойке Бросок задней 

подножкой: захватом руки и пояса, руки и отворота, руки и ноги, захватом 

руки двумя руками, захватом руки и шеи, скрещивая захваченные руки, под 

обе ноги, с падением. Активные и пассивные защиты. Бросок передней 

подножкой: захватом пояса, отворота, скрестным захватом рук, с колена, 

заведением, с захватом ноги. Защиты активные и пассивные. Бросок 

подсечкой. Бросок подхватом: спереди с захватом пояса, скрещивая руки, с 

захватом пояса через одноименное плечо, с захватом отворота (отворотов), 

изнутри. Активные и пассивные защиты. Активные и пассивные защиты. 

Броски подсадом: голенью изнутри, бедром снаружи и изнутри, ножницы. 

Активные и пассивные защиты. Броски зацепом. Активные и пассивные 

защиты. Бросок через голову: упором голенью в живот, упором голенью в 

бедро, упором стопой в живот, упором стопой в бедро. Броски выведением из 

равновесия: рывком, толчком, вертушка, ломок. Активные и пассивные 

защиты от броска мельницей и захватом ноги. 

Раздел 10. 

Варианты приемов нападения и защиты в положении лежа. 

Теория: Техника выполнения нападений и защит. 

Практика: Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руки под 

плечо, без захвата головы (упором рукой в ковер), с захватом отворотов, 

обратное, с захватом голени противника под одноименное плечо, с захватом 

рук, с обратным захватом рук. Уходы от удержания сбоку. Удержание со 

стороны ног: с захватом рук, с захватом шеи, с захватом шеи с рукой, с 

захватом туловища, обратное. Уходы от удержания со стороны ног: отжимая 

руками и ногами, перекатом в сторону, угрозой рычагом локтя через 

предплечье, угрозой узлом, угрозой 60 обратным узлом, угрозой узлом ноги, 

угрозой узлом ног ногами, броском через голову. Удержание со стороны 

головы: с захватом туловища, с захватом рук и шеи, на коленях, обратным 

захватом рук, обратным захватом рук и своего пояса, с захватом отворотов, с 



захватом отворотов из-под рук, обратное. Уходы от удержания со стороны 

головы: поворачиваясь на живот, перекатом вместе с атакующим в сторону, 

отжимая голову и перекатом в сторону, перекатом в сторону с захватом руки, 

кувырком назад с зацепом ногами туловища атакующего, отжимая 

атакующего руками, отжимая ногой в пояс. Подтягивая к ногам и сбрасывая 

между ног. Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы.  

Раздел 11. 

Соревнования. 

Теория: Подведение итогов по теоретической части. Повторение 

теоретических основ. 

Практика: Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников основных соревнований. В  

зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава 

участников основных соревнований, в отборочных соревнованиях перед 

спортсменом ставится задача завоевать определенное место, выполнить 

контрольный норматив, позволяющий попасть в состав команды и надеяться 

на успешное выступление в основных соревнованиях.  

Основные соревнования Целью участия в этих соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. В них 

спортсмен ориентируется на полную мобилизацию и проявление физических, 

технических, тактических и психических возможностей. 

 
Оценочные материалы 

 

Входная диагностика проводится в начале сентября с целью 

выявления уровня знаний и умений учащихся, а также их физических качеств 

(скорость, выносливость, силовые качества и т.д.).  

Формы диагностики: 

- педагогическое наблюдение 

- выполнение практических заданий педагога. 



Диагностика уровня знания проводится индивидуально, по нескольким 

параметрам: физические способности (ОФП), реакция, выносливость, 

скорость, гибкость, управление конфликтными ситуациями. Во время 

проведения входной диагностики заполняется карта: 

Уровень ФИ учащегося Умения и навыки 

Скорость Реакция Выносливость ОФП Гибкость Управление 

конфликтными 

ситуациями 

1 уровень       

2 уровень       

3 уровень       

 

Скорость 

 1 уровень – учащийся не обладает скоростными качествами 

 2 уровень – учащийся обладает скоростными качествами достаточными 

для самбо 

 3 уровень – учащийся обладает скоростными качествами для 

улучшения своего результата в самбо 

Реакция 

 1 уровень – учащийся не имеет реакции  

 2 уровень – учащийся обладает достаточной реакцией, чтобы 

участвовать в соревнованиях по самбо 

 3 уровень – учащийся обладает хорошей реакцией для самбо 

Выносливость 

 1 уровень – учащийся может заниматься самбо от 5-10 минут 

 2 уровень – учащийся может заниматься самбо до 40 минут  

 3 уровень – учащийся может заниматься самбо от 45 минут и больше. 

ОФП 

 1 уровень – учащийся не может выполнить минимальные нормы ОФП 

достаточные для самбо  



 2 уровень – учащийся может выполнить половину норм ОФП, 

достаточных для самбо 

 3 уровень – учащийся может выполнить в полном объеме нормы ОФП, 

необходимые для самбо, предусмотренных программой  

Гибкость 

 1 уровень – учащийся не имеет навыков гибкости 

 2 уровень – учащийся имеет недостаточно навыков гибкости 

 3 уровень – учащийся обладает навыками гибкости 

Управление конфликтными ситуациями 

 1 уровень – учащийся не способен предотвращать конфликты в самбо 

 2 уровень – учащийся способен в некоторой степени контролировать 

свои эмоции в самбо 

 3 уровень – учащийся способен контролировать свои эмоции в самбо 

 

Текущий контроль осуществляется на протяжении всего года для 

отслеживания уровня учебного материала программы и развития личностных 

качеств учащихся посредством следующих материалов: 

- соревнования 

- устный опрос  

Промежуточный контроль осуществляется два раза в год, в конце 

первого и второго полугодия. 

Формы:  

 - педагогическое наблюдение 

 - устный опрос 

 - игры  

 - педагогическая беседа 

Итоговый контроль проводится в конце года по следующим формам 

- соревнования 

- выявление победителя (призовые места) в общешкольных 

соревнованиях 



Результаты учащихся заносятся в карту учета творческих 

достижений. 

ФИ учащегося Карта учета достижений 

Балл Внутришкольные 
игры. 

Спарринг 
с учетом времени 

между 
учащимися. 

Сдача норм 
ОФП для 

самбо 

Скорость Силовые 
качества 

Реакция Выносливость 

1        

2        

3        

4        

5        

Внутришкольные игры  

 1 балл – учащийся не допущен до внутришкольных соревнований 

 2 балла – учащийся не принимал участия в соревнованиях 

 3 балла – учащийся принимал участие, но не занимал никаких мест 

 4 балла – учащийся занимал призовые места 

 5 баллов – учащийся постоянно занимает призовые места в 

соревнованиях  

Спарринг с учетом времени между учащимися 

 1 балл – учащийся не допущен до спарринга с учетом времени  

 2 балл – учащийся не принимал участия в спарринге 

 3 балла – учащийся принимал участие, но не занимал никаких мест 

 4 балла – учащийся занимал призовые места 

 5 баллов – учащийся постоянно занимает призовые места в 

соревнованиях 

Сдача норм ОФП 

 1 балл – учащийся не смог сдать нормы ОФП для самбо 

 2 балла – учащийся сдал нормы ОФП, на минимальном уровне 



 3 балла – учащийся сдал нормы ОФП, оценка удовлетворительно  

 4 балла – учащийся сдал нормы ОФП, оценка хорошо  

 5 баллов – учащийся сдал нормы ОФП, оценка отлично 

Скорость 

 1 балл – учащийся не обладает скоростными качествами 

 2 балла – учащийся обладает скоростными качествами достаточными 

для начинания самбо 

 3 балла – учащийся обладает скоростными качествами в самбо 

 4 балла – учащийся обладает скоростными качествами для улучшения 

своего результата в самбо 

 5 баллов – учащийся обладает скоростными качествами в полной мере  

Силовые качества 

 1 балл – учащийся не обладает силовыми качествами 

 2 балла – учащийся обладает силовыми качествами достаточными для 

начинания самбо 

 3 балла – учащийся обладает силовыми качествами в самбо 

 4 балла – учащийся обладает силовыми качествами для улучшения 

своего результата в самбо 

 5 баллов – учащийся обладает силовыми качествами в самбо  

  Реакция 

 1 балл – учащийся не имеет реакции для участия в самбо  

 2 балла – учащийся обладает достаточной реакцией, чтобы принимать 

участие в самбо 

 3 балла – учащийся обладает реакцией в самбо на начальном уровне 

 4 балла – учащийся обладает хорошей реакцией 

 5 баллов – учащийся обладает отличной реакцией 

Выносливость 

 1 уровень – учащийся может заниматься самбо от 5-10 минут без 

перерыва 



 2 уровень – учащийся может заниматься самбо 10 - 15 минут без 

перерыва 

 3 уровень – учащийся может заниматься самбо от 15-25 минут без 

перерыва 

 4 балла - учащийся может заниматься самбо от 25-45 минут без 

перерыва 

 5 баллов – учащийся может заниматься самбо 45 или более минут без 

перерыва. 

Методические материалы 

Особенности организации образовательного процесса 

Образовательный процесс  по программе организуется в очной форме 

групповых занятий.  

 Методы обучения  

Формирование навыков игры у учащихся проходит через ряд этапов: от 

репродуктивного повторения алгоритмов и схем в типовых упражнениях, 

объясненных педагогом, до творческого применения знаний на практике, 

подразумевающего, зачастую, отказ от общепринятых стереотипов. 

На начальном этапе преобладает репродуктивный метод. Он применяется 

при обучении учащихся: 

 приемам самбо; 

 практическим упражнениям. 

В дальнейшем репродуктивный метод заменяется на 

продуктивный. Для того чтобы реализовать замысел игры, учащийся 

должен овладеть правилами и приемами игр.  

Методы коррекции. Учитывая, что становление ряда личностных 

характеристик учащегося происходит именно в спортивных состязаниях, за 

основу метода коррекции было принято формирование у учащегося 

адекватного отношения к поражению. Ведь поражение может 

восприниматься юным игроком по-разному (в зависимости от ситуации) и 

вызывать различную реакцию. 



Обучение осуществляется на основе общих методических принципов:  

Принцип развивающей деятельности: игра не ради игры, а с целью 

развития личности каждого участника и всего коллектива в целом.  

Принцип активной включенности: каждого учащегося в игровое 

действие, а не пассивное созерцание со стороны;  

Принцип  доступности, последовательности и системности:  

изложения программного материала.  

Основой организации работы с детьми в данной программе является система 

дидактических принципов:     

- принцип психологической комфортности - создание  образовательной 

среды, обеспечивающей снятие всех стрессообразующих факторов учебного 

процесса  

- принцип целостного представления о мире - при введении нового знания 

раскрывается его взаимосвязь с предметами и явлениями окружающего мира;  

- принцип вариативности – у детей формируется умение осуществлять 

собственный выбор и им систематически предоставляется возможность 

выбора;  

- принцип творчества – процесс обучения сориентирован на приобретение 

детьми собственного опыта творческой деятельности. 

 Изложенные выше принципы интегрируют современные научные 

взгляды об основах организации развивающего обучения, и обеспечивают 

решение задач интеллектуального и  личностного развития.  
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