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1. Целевой раздел 

1.1. Пояснительная записка  

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Самбо» для учащихся 1-4        

классов составлена на основании следующих нормативно-методических              

материалов:   

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

Российской Федерации» (с последующими изменениями); 

 

2. Приказа Минобрнауки России от 31 декабря 2015 года № 1576 «О внесении изменений в 

федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, 

утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

06.10.2009 г. №373». 

3. Федеральный проект «Успех каждого ребенка», утв. президиумом Совета при Президенте РФ 

по стратегическому развитию и национальным проектам, протокол от 24.12.2018 № 16. 

4. Приказа Минпросвещения России от 11 декабря 2020 года № 712 «О внесении изменений в 

некоторые федеральные государственные образовательные стандарты общего образования по 

вопросам воспитания обучающихся». 

5. Распоряжение президента Российской Федерации «О мерах по поддержке и развитию самбо в 

Российской Федерации» от 16.11.2018 г. № 338-рп. 

6. Приказ Министерства Спорта Российской Федерации «Об утверждении программы развития 

самбо в Российской Федерации до 2024 года» от 12.05.2017 г. № 427. 

7. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи" (Зарегистрирован 18.12.2020 № 61573). 

8. Приказ Федеральной службы по надзору в сфере образования и науки от 14.08.2020 № 831 

«Об утверждении Требований к структуре официального сайта образовательной организации 

в информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" и формату представления 

информации»; 

9. Основной образовательной программы начального общего образования СОШ №7. 

10. Плана внеурочной деятельности основной общеобразовательной программы начального 

общего образования. 

11. Устав МБОУ СОШ № 7 г. Поронайска от 22.10.2015 № 1050 

 

В России активно возрождаются культурные традиции. Исторически сложилось, что 

национальные виды спорта формировались в России и развиваются со времен Древней Руси, 

передаются из поколения в поколение, постепенно развиваясь, формируя общую культуру человека и 

нации в целом. Все исконно русские виды спорта направлены на воспитание и развитие физической 

и духовной сил. 

Самбо – составная часть национальной культуры, в которую входят не только самые 

рациональные методики и техники борьбы, но и прежде всего, история побед нашего Отечества, 

искусство и культура. 

На сегодняшний день самбо является историческим наследием, национальной идеей. На него 

возлагается огромная ответственность и стратегическая роль в воспитании подрастающего 

поколения и популяризация спорта. 
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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. Программа не только ориентирована на возрождение культурных 

традиций, воспитание детей и граждан нашей страны, опираясь при этом на огромный потенциал 

Самбо, созданного на основе национальных видов борьбы народов Советского Союза. – Самозащита 

без оружия — это система философии справедливости, сдержанной силы, разумной социальной 

стабильности и жизнеспособности. 

Занятие борьбой в полной мере обеспечивает укрепление здоровья и всестороннее 

гармоничное развитие юных спортсменов, их физической подготовленности, формирование 

жизненно-важных двигательных умений и навыков, составляющих основу техники и тактики 

борьбы. 

 

 

Актуальность. Актуальность программы в том, что она направлена не только на получение детьми 

образовательных знаний, умений и навыков по борьбе самбо, а обеспечивает организацию 

содержательного досуга, укрепление здоровья, удовлетворение потребности детей в активных 

формах познавательной деятельности и двигательной активности. 

 

Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

 

Язык реализации программы: государственный язык РФ – русский. 

 

Уровень сложности программы: ознакомительный, базовый. 

 

Адресат программы. Программа актуальна для обучающихся 6 - 12 лет. В группу принимаются 

обучающиеся, у которых нет первоначальных знаний в области борьбы самбо. Обязательным 

условием приёма детей в объединение является наличие медицинского заключения, дающего допуск 

к занятиям с физическими нагрузками. 

 

Формы и методы обучения, тип и формы организации занятий. 

 

Форма обучения: очная. 

 

Методы обучения:  

 словесный,  

 наглядный, 

 практически-прикладной. 

 

Тип занятий. 

 информационно-познавательный, 

 мотивационно-стимулирующий, 

 коррекционно-контролирующий, 

 комбинированный.  

 

Виды занятий: 
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 лекционное занятия, 

 практическое занятие, 

 занятие-соревнование, 

 демонстрация, 

 занятие-игра, 

 соревнования,  

 зачет, 

 комбинированный (сочетание видов, характерных для всех типов занятий) и т.д. 

 

Формы организации деятельности: 

 индивидуальная,  

 групповая, 

 фронтальная, 

 самостоятельные занятия. 

 

Режим занятий утверждается расписанием, составляемым в соответствии с Постановлением 

Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи"». 

(Рабочая программа внеурочной деятельности (РПВД) «Самбо» рассчитана в 1 классе на 99 

часов в год, 3 часа в неделю – 33 учебные недели, во 2-4 классе на 102 часа в год, 3 часа в неделю - 34 

учебные недели.  

Объем программы – 201 час/год. 

 

Срок реализации программы – 4 года. 

 

Цель реализации программы: создание условий для формирования здорового образа жизни, 

содействие гармоническому физическому и нравственному развитию учащихся через 

систематические занятия спортом. 

 

Задачи: 
Для достижения поставленной цели решаются следующие задачи:  

Обучающие: 

– обучить самостраховке при падении. 

–  обучить технике и тактике борьбы самбо. 

Развивающие: 

– развивать мотивации к профессионально-ориентированной деятельности, связанной с 

занятиями спортом. 

– развить и усовершенствовать морально-волевые качества борца. 

Воспитательные: 

– воспитать нравственно-патриотический дух, чувство здорового соперничества.  

– воспитать волю и развить качества, необходимые для достижения спортивных      

     успехов. 

 

Планируемые результаты 

 

В результате освоения программы, обучающиеся будут:  

 

Предметные: 

– обучающиеся будут уметь выполнять самостраховку при падении. 

–  обучающиеся будут владеть техникой и тактикой борьбы самбо. 
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Метопредметные: 

– обучающиеся будут стремиться к профессионально-ориентированной деятельности, связанной 

с занятиями спортом. Испытывать потребность в ежедневных тренировках 

– обучающиеся будут проявлять морально-волевые качества борца. 

 

Личностные: 

– обучающиеся будут проявлять чувство личной ответственности за результат, высокую морально-

волевую готовность, стремиться к достижению спортивных успехов, соблюдать правила 

бесконфликтного поведения. 

– обучающиеся будут проявлять высокую морально-волевую готовность, стремиться к 

достижению спортивных успехов.  

 

 

 

            

 

 

             



7 
 

 

2. Содержательный раздел  

2. 1. Учебный план 

 

1 класс 

№ 

п/п 
Тема занятий Теория Практика Всего 

1 Теоретическая подготовка 6  6 

2 Общая физическая подготовка  27 27 

3 
Специальная физическая 

подготовка 
 17 17 

4 Технико – тактическая подготовка  43 43 

5 Соревнования  6 6 

Всего  6 93 99 

 

 

2-4 класс 

№ 

п/п 
Тема занятий Теория Практика Всего 

1 Теоретическая подготовка 6  6 

2 Общая физическая подготовка  28 28 

3 
Специальная физическая 

подготовка 
 18 18 

4 Технико – тактическая подготовка  44 44 

5 Соревнования  6 6 

Всего  6 96 102 
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2.2. Содержание программы. 
 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ КУРС 

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. 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. 

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 9 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 
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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. 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. Спортивные снаряды, применяемые на занятиях борьбой. Устройство и методика 

применения спортивных снарядов борца (шест для изучения падений, тренировочные мешки, 

манекены). Установки борцам перед соревнованиями и анализ проведенных соревнований. 

Взвешивание. Положение о предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о 

составе участников. Характеристика технических и тактических особенностей противника. 

Практические задания борцу, план ведения схватки с определенным противником. Разминка перед 

схваткой. Разбор прошедших схваток, недостатков и положительных сторон отдельных участников. 

ПРАКТИЧЕСКИЙ КУРС 

Общеподготовительные упражнения 

Строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение строевых команд. Повороты на месте: 

направо, налево, кругом, пол-оборота. Понятия: «строевая стойка», «стойка ноги врозь», «основная 

стойка», «колонна», «шеренга», «фронт», «тыл», «интервал», «дистанция». Построение в колонну по 

одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, четыре). Перестроения: из одной шеренги в две и 

обратно, из шеренги уступом, из шеренги в колонну захождением отделений плечом. Передвижения. 

Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления фронта 

захождением плечом. Движение в обход, по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу. 

Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, влево). 

Размыкание в колоннах по направляющим. 

Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков. 

Общеразвивающие упражнения. 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, наклоны, повороты, приседания, ходьба, 

бег, переползание, отжимание в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на «борцовском 

мосту». 
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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. 

Упражнения с гирями. Упражнения с гирями выполняются в различных положениях: стоя, 

сидя, лежа, на мосту. Упражнения с гирей (гирями) в положении стоя: варианты поднимания гири, 

выжимание, вращение, вырывание, повороты, наклоны, жонглирование. 

Упражнения, выполняемые ногами: поднимание, переставление, передвижение или 

перекатывание. 

Упражнения в положении лежа на ковре: на спине - перекладывание, выжимание, 

перекатывание, поднимание, переставление. 

Упражнения в положении на «борцовском мосту». 

Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без помощи ног. Прыжки 

вверх с рейки на рейку, с одновременным толчком руками и ногами. Прыжки в стороны, вниз. 

Подтягивание лицом к стенке; то же спиной к стенке. Поднимание ног до касания рейки над головой. 

Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной высоте («флажок»). Угол в висе. 

Соскоки из различных висов. Вис вниз головой, коснуться ковра (пола) ногами. Из упора (хват за 

рейку снизу на уровне пояса) коснуться ковра грудью или тазом и вернуться. Сидя спиной к стенке, 

захватить рейку над головой не сгибая руки, прогнуться, выйти в стойку и вернуться в и.п. Стоя 

лицом к стенке, хват за рейку на уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой наступить на рейку 

(возможно выше): прыжки на другой ноге, отставляя ее как можно дальше от стенки. 

Упражнения с гимнастической палкой. Варианты вращения палки одной рукой, двумя. 

Переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега). Хватом за конец гимнастической 

палки обеими руками, круги палкой над головой; то же впереди; то же за спиной. Хватом за середину 

гимнастической палки поднимание её обеими руками (прямыми или согнутыми в локтевом суставе); 

то же одной рукой; то же через сторону; то же впереди. Перешагивание через палку, захваченную за 

концы. Прыжки через палку, захваченную за концы. Хватом за концы опускание палки за спину, не 

сгибая руки (выкрут). Кувырки с палкой (вперед, назад). Наклоны с палкой, захваченной за концы, 

руки вверх; то же, но палка за головой. Палка за спиной (на лопатках), хватом за концы: повороты. 

Хватом за один конец: вращение палки по ковру и прыжки через нее, как через скакалку. Лежа на 

спине, проносить ноги через палку, захваченную за концы. Хватом обеими руками за конец: 

перекаты в сторону (палкой ковра не касаться). Перетягивание партнера в стойке захватом за палку; 

то же сидя. 

Упражнения с манекеном. Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре, различными 

способами. Переноска манекена на руках; то же на плече, на спине, на бедре, на стопе, на голове и т. 

п. Повороты с манекеном на плечах; то же на руках, на бедре, на голове. Перетаскивание манекена 

через себя, лежа на спине. Перекаты в сторону с манекеном в захвате туловища с рукой. Приседание 

с манекеном на спине (плечах). Бег с манекеном на руках, на спине, на бедре, на голове и т. п. Броски 

манекена толчком руками: вперед, в сторону, назад (через голову). Наклоны с манекеном на руках; то 

же на плечах, на спине и т. п. Движения на мосту с манекеном на груди (продольно, поперек). 

Имитация на манекене выполнения бросков подножкой, подсечкой, подхватом, зацепом, через 

голову, через спину (бедро), прогибом, уходов от удержания, переходов на болевой прием рычагом 

локтя, захватом руки ногами. 

Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Выполняются в движении по залу или на 

месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку. Варианты бросков и ловли мяча. 

Броски и ловля мяча в парах. Упражнения в положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми 

руками с одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля руками (выполнять упражнение 

двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; перекаты с мячом в сторону; кувырки 

вперед и назад с мячом в руках; то же, но мяч зажат ногами. Удары по мячу: подошвой, подъемом 
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стопы, пяткой, пальцами, коленом, голенью, бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажимая 

ногами. Наклоны с мячом в вытянутых вверх руках вперед, в стороны. Повороты с мячом в 

вытянутых вперед руках вправо, влево. Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед 

руках. 

Упражнения с самбистским поясом (скакалкой). Прыжки на месте. Прыжки с вращением 

скакалки вперед, назад с подскоком и без него. Прыжки ноги врозь. Прыжки с поворотом таза. 

Прыжки, сгибая ноги коленями к груди. Прыжки с отведением голеней назад. Прыжки в приседе. 

Прыжки с поворотом на 90°, 180°, 270°. Прыжки ноги скрестно. Прыжки на одной ноге. Прыжки на 

снарядах с ограниченной поверхностью (на гимнастической скамейке, на коне, на бревне). Прыжки 

через скакалку, вращаемую в горизонтальной плоскости. Прыжки в положении сидя: круг скакалкой 

над головой, круг над полом. Прыжки в положении «ласточка» с вращением скакалки вперед. 

Прыжки со скрестным вращением скакалки. Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо 

- с подскоками и без подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через скакалку, 

вращая ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической скамейке или бревну. Продвижение 

вперед прыжками на одной ноге с горизонтальным вращением скакалки. Галоп с продвижением 

вперед, влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад. Упражнения с партнером и в группе. 

Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики и 

акробатических прыжков в условиях зала борьбы. Стойки: основная, ноги врозь, выпад вперед, 

выпад влево (вправо), выпад назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на 

голове, на голове и предплечьях, стойка на голове и лопатках. «Седы»: ноги вместе, ноги врозь, 

углом, согнув ноги, в группировке, на пятках. Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на 

носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; 

на коленях. 

Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный. 

Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги. 

Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; назад перекатом; назад 

через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырок полет. 

Перевороты: боком-влево, вправо (колесо); медленный - вперед, назад; 

Акробатические прыжки: рондат; фляк; сальто вперед в группировке; сальто вперед, 

прогнувшись; арабское сальто; сальто назад. 

Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий по акробатике в зале 

самбо. Использование различных средств для повышения эффективности обучения занимающихся 

акробатическим прыжкам. 

Специально-подготовительные упражнения 

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки). 

Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые раньше всего 

соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего 

(вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное движение, 

высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него). 

Падение с опорой на руки. 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 
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(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. 

Падение с приземлением на колени: из стойки прыжком встать на колени и вернуться в и.п.; 

кувырок назад на колени; кувырок назад с выходом в стойку на кистях назад с приземлением на 

колени (колено); прыжок с высоты с приземлением на колени (предварительно коснувшись стопами); 

переворот с гимнастического и борцовского моста в упор на колени; прыжок назад с приземлением 

на одно колено (типа передней подножки с колена); передвижение (ходьба) на коленях; то же с 

захватом голеней сзади (за стопы). 

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 

впередвверх, 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 
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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. 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 
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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. 

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 (подхвата, 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 
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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» забеганием. 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 
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болеют за спортсмена, подсказки), 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. 

Спортивные игры: футбол, регби, баскетбол. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Первый год обучения 

(ознакомительный уровень) 

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. 

Второй год обучения 

(ознакомительный уровень) 

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 
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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. 

Третий год обучения 

(базовый уровень) 

Выведение из равновесия рывком партнёра, стоящего на колене (коленях). Выведение из 

равновесия толчком партнёра, стоящего на колене (коленях) Задняя подножка захватом руки и 

туловища. Передняя подножка с захватом руки и туловища. Боковая подсечка под выставленную 

ногу. Передняя подсечка встающему сопернику. Зацеп голенью изнутри. Бросок через голову 

захватом шеи и руки с упором голенью в живот. Отхват снаружи. Бросок через бедро с захватом 

пояса. Бросок через спину захватом руки на плечо. Бросок захватом одноименной голени изнутри. 

Бросок захватом разноимённой голени снаружи. Бросок захватом ног разводя в стороны. Имитация 

броска через грудь как контрприём от удержания сбоку. Активные и пассивные защиты от 

изученных бросков. Удержание сбоку захватом шеи и руки. Удержание верхом захватом шеи и руки. 

Удержание со стороны головы захватом шеи и руки. Удержание со стороны ног обхватом туловища. 

Удержание поперек захватом руки. Болевой приём рычаг локтя через бедро после удержания сбоку. 

Болевой приём рычаг локтя после удержания сбоку захватом руки на ключ. Болевой приём узел 

плеча (заправляя руку в подколенный сгиб) после удержания сбоку Ущемление ахиллова сухожилия 

захватом голени под плечо. Переворачивания захватом рук сбоку, рычагом, ключом. Активные и 

пассивные защиты от технический действий в положении лёжа. 

Четвертый год обучения 

(базовый уровень) 

Выведение из равновесия рывком захватом руки и шеи. Выведение из равновесия толчком 

встающего соперника. Задняя подножка захватом руки и шеи. Передняя подножка захватом пояса. 

Боковая подсечка встающему с колен противнику. Передняя подсечка в колено. Зацеп голенью 

снаружи. Бросок через голову захватом пояса на спине и с упором голенью в живот Отхват изнутри с 

захватом ноги. Бросок через бедро захватом пояса через разноименное плечо. Бросок через спину 

захватом руки и отворота. Бросок захватом одноименной пятки изнутри. Бросок рывком за пятку с 

упором в колено изнутри. Бросок обратным захватом ног. Бросок через грудь, садясь. Активные и 

пассивные защиты от изученных бросков. Удержание сбоку захватом туловища и руки. Удержание 

верхом с захватом рук. Удержание со стороны головы с обхватом туловища. Удержание со стороны 

ног захватом туловища и руки. Удержание поперек захватом пояса и отворота куртки. Болевой приём 

рычаг локтя внутрь противнику, лежащему на груди. Болевой приём рычаг локтя от удержания 

верхом. Болевой приём узел плеча поперёк. Разъединение сцепленных рук захватом в сгиб локтя. 

Ущемление ахиллова сухожилия упором стопой в подколенный сгиб ноги противника. Рычаг колена 

захватом голени руками. Переворачивания захватом ноги, захватом руки и шеи. Активные и 

пассивные защиты от технический действий в положении лёжа. 
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2.3. Система оценки достижения планируемых результатов 

 

Программа рассчитана на 4 года обучения. Обучающиеся получают определенные 

практические умения и теоретические знания. С целью установления соответствия результатов 

освоения данной программы заявленным целям и планируемым результатам проводятся: 

промежуточный, текущий и итоговый контроль.  

  

1. Промежуточный контроль (декабрь -  январь). ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

Осуществляется проведением тестирования общих физических качеств. 

Цель: выявление динамики развития.  

2. Текущий контроль (в течение года) ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

Осуществляется в соревнованиях как внутри объединения, так и совместно с другими 

объединениями, либо в игровой форме.  

3. Итоговый контроль (май). ПРИЛОЖЕНИЕ 3 

Осуществляется проведением тестирования специальных физических качеств. 

Цель: определение уровня сформированности специальных умений и навыков, умений 

применять знания, полученные за период обучения.  

 

Механизм оценки получаемых результатов. Формы подведения итогов реализации программы. 

Основной формой подведения итогов обучения является участие обучающихся в 

соревнованиях. Кроме этого, прямыми формами подведения итогов по каждому блоку и разделу 

программы и росту достижений, предусмотрены следующие формы: участие учащихся в районных 

соревнованиях, которые позволяют отследить уровень спортивного роста обучающихся. Для 

отслеживания результативности в процессе обучения проводятся мини- соревнования. 

Самым важным критерием освоения программы является достижение обучающихся 

объединения в муниципальных соревнованиях. 

Косвенными критериями служат: создание стабильного коллектива объединения, 

заинтересованность обучающихся, развитие чувства ответственности и товарищества. 

Основные методы диагностики: наблюдение, самонаблюдение, самооценка, беседа. К числу 

важнейших элементов работы по данной программе относится отслеживание результатов. Способы и 

методики определения результативности образовательного и воспитательного процесса 

разнообразны и направлены на формирование личных качеств обучающихся.  

Важная оценка — отзывы обучаемых, их родителей, педагогов коллег по спортивной 

направленности.  

Программа предусматривает наблюдение и контроль за развитием личности учащихся, 

осуществляющиеся в ходе анкетирования и диагностики. Анкеты обучающихся позволяют педагогу 

лучше их узнать, проанализировать межличностные отношения обучаемых и воспитательную работу 

в целом, обдумать и спланировать действия, по сплочению коллектива и развитию сознательной 

активности, пробудить в обучающихся желание прийти на помощь друг другу и к нуждающимся 

людям. Результаты пройденной программы прослеживаются через достижения группы обучающихся 

в городских и районных соревнованиях. 

 

2.4. Календарный учебный график. 

 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Кол-во 

учебных 

недель 

Кол-во 

дней 

Кол-во 

часов 

Режим занятий 

1 01.09.2022 31.05.2023 1кл-33 

2-4кл-34 

99 

102 

99 

102 

3 раз в неделю, 

по 1 занятия  

2 01.09.2023 31.05.2024 1кл-33 

2-4кл-34 

99 

102 

99 

102 

3 раз в неделю, 

по 1 занятия 
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3 01.09.2024 31.05.2025 1кл-33 

2-4кл-34 

99 

102 

99 

102 

3 раз в неделю, 

по 1 занятия 

4 01.09.2025 31.05.2026 1кл-33 

2-4кл-34 

99 

102 

99 

102 

3 раз в неделю, 

по  занятия 

 

3. Организационный раздел. 

3.1. Методическое обеспечение программы 

 

Учебная деятельность 

Цель учебных занятий сводится к усвоению нового материала. На учебно-тренировочных 

занятиях идет не только изучение и закрепление материала, но и большое внимание уделяется 

повышению общей и специальной работоспособности. Тренировочные занятия целиком 

посвящены повышению эффективности выполнения ранее изученных движений и 

совершенствованию работоспособности. Контрольные занятия обычно проводятся в конце 

прохождения определенного раздела образовательной программы. На таких занятиях принимаются 

зачеты по технике, проводится тестирование, что позволяет оценить качество проведенной учебно-

тренировочной работы, успехи и отставание отдельных самбистов, и их главные недостатки на 

уровне моральной, волевой, физической и технико-тактической подготовки. Соревновательные 

занятия проводятся в форме официальных соревнований. 

     Спортивные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями построения занятий по 

физическому воспитанию.  

Организационные формы тренировочных занятий: 

- индивидуальная форма – учащиеся получают индивидуальное задание и выполняют его 

самостоятельно, после чего демонстрируют выполнение педагогу. 

- групповая форма – учащиеся получают задания по микрогруппам, что позволяет развить 

соревновательный дух, взаимопомощь в процессе выполнения упражнений. 

- фронтальная форма -  группа спортсменов одновременно выполняет одинаковые 

упражнения. 

- самостоятельные занятия – утренняя гимнастика, подвижные игры, индивидуальные 

комплексы упражнений. 

     В учебно-тренировочном процессе различают занятия по общей физической подготовке и 

специальные занятия. 

     Тренировочное занятие состоит из следующих составных частей: 

1. Подготовительная часть – разминка – комплекс упражнений, которые выполняются 

спортсменом с целью подготовки организма к предстоящей деятельности. 

2. Основная часть – комплекс упражнений, которые выполняются с целью восприятия новых 

элементов осваиваемой спортивной техники. Характеризуется наибольшей физической и 

психической нагрузкой. 

3.Заключительная часть – комплекс упражнений, которые выполняются для постепенного 

снижения нагрузки. 

Развивающая деятельность 

       В ходе реализации данной программы используются регулярные (на каждом занятии) 

упражнения на развитие концентрации, распределение и переключения внимания, что является 

залогом успешной учебной деятельности обучающегося. Учащиеся получают возможность развивать 

волевые и самоорганизационные качества, которые необходимы для постоянных тренировок и 

необходимости заставить себя регулярно заниматься.  

Воспитывающая деятельность   

      В процессе воспитания учащихся на занятиях, учитывая специфику предмета, используются 

следующие методы: 

- словесное поощрение учащихся, добивающихся настойчивым трудом, упорными занятиями 

известных успехов или преодолевающих трудности; 

-  воспитание нравственности   и морально-волевой тренированности; 
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- формирование понятия «самооборона» и желания защитить себя и окружающих в момент 

опасности; 

- недопустимость применения боевых приемов в агрессивных целях.  

      Содержание воспитательной работы по предмету может содержать аспекты патриотизма и 

гордости за свою страну и регион на основе бесед о достижениях российских, и в частности, 

дальневосточных борцов в первенствах и чемпионатах. 

    

3.2. Материально-техническое обеспечение программы. 

Для успешной реализации программы необходимы следующие материально-технические 

условия:  

- спортивный зал;  

- борцовский ковер – 1шт. 

- спортивный инвентарь (мячи набивные -8шт., скакалки -16шт., гантели 5кг. -8шт., 

гимнастическая стенка -2шт., турник -2шт., медицинские весы -1шт.) 

 

3.3. Перечень рекомендуемых учебных изданий. 

  

Основная литература: 

1. Тараненко, В. Н. Спортивное самбо для начинающих / В. Н. Тараненко. — Москва : , 2010. —  32 

c. — Текст : непосредственный. 

2. Харлампиев, А. А. Система самбо / А. А. Харлампиев. — Москва : ФАИР-ПРЕСС, 2014. —  21 c. 

— Текст : непосредственный.  

3.  Крупник, Е. Я. "БОЕВЫЕ СЛОНЫ" или игровой способ изучения приемов самозащиты / Е. Я. 

Крупник. — Москва : , 2012. —  77 c. — Текст : непосредственный. 

4. Алексеев, Р. В. Физическая культура. Примерная образовательная программа раздел САМБО. 

Часть I / Р. В. Алексеев. — Москва : , 2011. —  78 c. — Текст : непосредственный. 

 

Дополнительная литература:  
 

1. Степанов, П. В. Программы внеурочной деятельности / П. В. Степанов, С. В. Сизяев, Т. Н. 

Сафронов. — Москва : Просвещение, 2011. — 80 c. — Текст : непосредственный. 

2. Табаков, С. Е. Самбо. Примерная   программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / С. Е. 

Табаков, С. Е. Елисеев, А. В. Конаков. — Москва : Советский спорт, 2013. —  20 c. — Текст : 

непосредственный. 

3. Примерная основная образовательная программа начального общего образования. — Москва : 

Просвещение, 2012. —  307 c. — Текст : непосредственный. 

4. Лях, В. И. Комплексная программа физического воспитания учащихся I - XI классов / В. И. 

Лях, А. А. Зданевич. — Москва : Просвещение, 2013. —  78 c. — Текст : непосредственный. 

 

3.4. Кадровое обеспечение программы.  

Реализация дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «САМБО» 

обеспечивается педагогом дополнительного образования, имеющим высшее педагогическое 

образование, соответствующее физкультурно-спортивной направленности, и отвечающим 

квалификационным требованиям, указанным в квалификационных справочниках, и (или) 

профессиональным стандартам 
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4. Приложения 

Приложение 1 

 

Нормативы общей физической подготовки 

 

  

Развиваемое 

физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши  Девушки  

весовые категории до 38 кг  

Скоростные 

качества  
Бег 60 м (не более 11,8 с)  Бег 60 м (не более 12,2 с)  

Выносливость  
Бег на 500 м (не более 2 мин 5  

с)  

Бег на 500 м (не более 2 мин  

25 с)  

Силовые качества  
Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 2 раз)  

Подтягивание из виса лежа на низкой     

перекладине (не менее 7 раз)  

Сила  
Сгибание и разгибание рук в упоре  

лежа на полу (не менее 10 раз)  

Сгибание и разгибание рук в упоре  

лежа на полу (не менее 5 раз) 

 

Скоростно-

силовые 

качества  

Подъем туловища лежа на спине за 11 с 

(     не менее 10  раз)  

Подъем туловища лежа на спине за 11 с  

(не менее 8 раз)  

Прыжок в длину с места (не менее 130 

см)  
Прыжок в длину с места (не менее 125 см)  

весовые категории от 39 кг до 50 кг  

Скоростные 

качества  
Бег 60 м (не более 11,6 с)  Бег 60 м (не более 12 с)  

Выносливость  Бег на 500 м (не более 2 мин 15 с)  Бег на 500 м (не более 2 мин 35 с)  
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Силовые 

качества  

Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 2 раз)  

Подтягивание из виса лежа на низкой   

перекладине ( не менее 7 раз)  

Сила  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (не менее 9 раз)  

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на  

полу (не менее 5 раз) 

Скоростно

-силовые 

качества  

Подъем туловища лежа на спине за 12 с 

(не менее 10 раз)  

Подъем туловища лежа на спине за 12 с  

(не менее 8 раз)  

Прыжок в длину с места (не менее 130 

см)  
Прыжок в длину с места (не менее 125 см)  

весовые категории от 50 кг до 65+ кг  

Скоростные 

качества  
Бег 60 м (не более 12 с)  Бег 60 м (не более 12,4 с)  

Выносливость  
Бег на 500 м (не более 2 мин  

25 с)  

Бег на 500 м (не более 2 мин  

45 с)  

Силовые 

качества  

Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 1 раз)  

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине  (не менее 2 раз)  

Сила  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа   

на полу (не менее 4 раз)  

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу  (не менее 1 раз)  

Скоростно-

силовые 

качества  

Подъем туловища лежа на спине за 13 с 

 ( не менее 10 раз)  

Подъем туловища лежа на спине за 13 с  

(не менее 8 раз)  

Прыжок в длину с места 

 (не менее 130 см)  
Прыжок в длину с места (не менее 125 см)  
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 Приложение 2 

Игра как средство развития. 

№ 

п/п 

Физические 

качества 
Игры с элементами единоборств 

1 Скоростные 

«Забегание по кругу», «Борьба за выгодное положение», 

«Убереги руки», «Наступи на носок», «Третий лишний», 

«Бой кенгуру», «Пятнашки в парах», «Удержись на 

ногах», «Борьба на линии», «Кто устойчивее». 

2 

Силовые 

«Борьба за мяч», «Сильная хватка», «Кто сильнее», 

«Вынеси из круга». 

3 Координационные 
«Зайди за спину», «Обойди соперника», «Петушиный 

бой», «Регби на ковре», «Задняя подножка», «Борьба на 

одной ноге», «Перетягивание, сидя на полу», 

«Перетягивание в упоре лежа». 

4 Выносливость «Всадники», «Борьба за мяч на коленях». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



24 
 

 

Приложение 3 

Контрольные нормативы. 

Контрольные упражнения Оценка (в баллах) 

5 4 3 

Варианты самостраховки Мягкое 

приземление, 

правильная 

амортизация руками 

Падение с касанием 

головой 

Падение через 

сторону, удар 

туловищем о ковер, 

жесткое 

приземление, 

ошибки при 

группировке 

 

Демонстрация базовых 

элементов: стоек, захватов, 

передвижений. 

Интегральная экспертная оценка(сумма баллов) 

Владение техникой самбо из всех 

основных классификационных 

групп (бросков, болевых 

приемов, удержаний). 

Демонстрация без 

ошибок с названием 

приёмов 

Демонстрация с 

некоторыми 

ошибками и 

названием приёмов 

Демонстрация с 

серьёзными 

ошибками, 

неправильно назван 

приём 
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 Приложение 4 

 

Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение  

«СОШ № 7 Поронайск» 

 

ИНСТРУКЦИЯ №1 

по технике безопасности для обучающихся на занятиях по САМБО в 

спортивном зале. 

 

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ. 

1.1. К занятиям борьбой самбо допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по технике 

безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

1.2. При проведении занятий по борьбе самбо необходимо соблюдать правила поведения, расписание 

занятий, установленные режим занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по борьбе самбо возможно воздействие на обучающихся следующих 

опасных факторов: 

-травмы при выполнении бросков, приёмов, без использования гимнастических матов, нарушение 

страховки и самостраховки; 

-травмы при нахождении в зоне броска другой пары; 

-недостаточный интервал и дистанция между обучающимися при выполнении упражнений; 

-посторонние предметы (цепочки, серьги, браслеты, часы и т. д.) 

1.4. Занятия  по самбо  должны  проводиться  в  спортивной  одежде  и  спортивной обуви. 

1.5. В местах проведения занятий по самбо должна быть медицинская аптечка с набором 

необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 

1.6. Тренеры- преподаватели и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, 

знать места расположения первичных средств пожаротушения и выходы экстренной эвакуации. 

1.7. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно 

сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации школы, оказать первую 

помощь пострадавшему. 

1.8. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать правила борьбы, ношения спортивной 

одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены, соблюдать дисциплину, требования тренера-

тренера-преподавателя. 

1.9. Обучающимся запрещается употреблять спиртные напитки, наркотические и токсические 

вещества, курить. 

1.10. Лица, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции  привлекаются  к  

дисциплинарной ответственности  в  соответствии  с  правилами  внутреннего  распорядка  и  при  

необходимости, подвергаются  внеочередной  проверке  знаний  норм  и  правил  охраны  труда. 

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ. 

2.1. На занятия обучающийся должен приходить за 10 минут (не раньше) до начала, чтобы успеть 

переодеться. 

2.2. Надеть спортивную  форму (куртки самбо, шорты) и  спортивную  обувь. Спортивная форма 

используется только для занятий, должна быть чистой и аккуратной. 

2.3. Снять кольца, браслеты, часы и другие предметы, которые могут причинить травму партнёру. 

2.4. Длинные волосы должны быть убраны и завязаны любыми мягкими лентами. Использование 

заколок запрещено. 

2.5. Во время занятий ношение очков запрещено. 

2.6. Для предотвращения травм, обучающиеся должны входить в зал только с разрешения  тренера-

преподавателя. Проверить  борцовский ковер  на  отсутствие  посторонних  предметов. 

 

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ. 
3.1. Нельзя заниматься в спортивном зале без тренера-преподавателя. Проводить  действия  на  

борцовском  ковре  и заканчивать  действия  только  по  команде  тренера-преподавателя. При разучивании 
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приёмов следует внимательно слушать объяснение и демонстрацию приёмов. 

3.2. Строго  соблюдать  правила  поведения  на  занятиях  по  самбо: 

-не  разрешается  соединять  пальцы  рук  в  переплет  при  захвате; 

-не  разрешается  выставлять  руки  для  упора  о  ковер  при  падении; 

-не  допускается  применение  запрещенных  приемов; 

-нельзя  допускать  излишней  сгонки  веса, это  может нанести  ущерб здоровью; 

-нельзя  тренироваться с  партнером, разнящимся  в  весе  более  чем  на  одну  весовую  категорию; 

-избегать  во  время  борьбы  удары  головой, толчков  и  ударов  по рукам  и  ногам; 

-при  падениях  необходимо  сгруппироваться  во  избежание  получения  травмы. 

3.3. Особое внимание уделить страховке и самостраховке при выполнении упражнений (броска, 

болевых приемов, удержания). Все упражнения следует выполнять так, чтобы они были наиболее 

безопасны. Обеспечение безопасности падения партнёра - обязанность каждого занимающегося. 

3.4. Не  бросать  партнера, если  место, где  он  должен  упасть, занято  или  в  ближайший  момент  

будет  занято  другой  парой. Атакующий  должен  хорошо  ориентироваться  в ситуации  и  перед  

броском  оценить  действия  других  пар. 

3.5. Если  партнер  находиться  в  опасном  положении, выполнение  упражнения  немедленно  

прекратить. 

3.6. При изучении болевых приёмов необходимо немедленно прекратить проведение приёма при 

подаче сигнала партнёра о сдаче, либо голосом, либо неоднократным хлопком по ковру или партнёру. 

3.7 Выполнять упражнения на исправных снарядах и с разрешения учителя, а сложные технические 

элементы – со страховкой 

3.8. Опоздавшие могут быть допущены к занятиям, только после индивидуальной разминки и 

разрешения тренера-преподавателя. Не покидать место проведения занятий без разрешения учителя. 

3.9. Во время тренировки гнев, грубость, неуважение к партнёру - недопустимы. 

 

4.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ. 

4.1.При  возникновении  повреждений  на борцовском  ковре  или  других  местах  проведения  

занятий  прекратить  проведение  занятий  и  сообщить  администрации  учреждения. Занятия  продолжить  

только  после  устранения  неисправности  или  замены  спортивного  оборудования. 

4.2. При появлении во время занятий боли в суставах рук, боли в спине, а также при плохом 

самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

4.3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом 

администрации школы и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее 

лечебное учреждение. 

4.4. При возникновении пожара в спортивном зале   следовать инструкциям тренера-преподавателя. 

Немедленно эвакуироваться из зала через имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре 

администрации школы и в пожарную часть. 

5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ. 

5.1. Убрать в отведённое место для хранения спортивный инвентарь. 

5.2.Организованно  покинуть  место  проведения  занятий. 

5.3.Снять  спортивную  одежду  и  спортивную  обувь. 

5.4. Принять душ и тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

 


