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Программа «Самбо» является модифицированной дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программой физкультурно-

спортивной направленности. 

Учебный  план  и  содержание  данной  программы  опирается  на 

материалы  дополнительной  общеобразовательной  общеразвивающей 

программы  физкультурно-спортивной  направленности  по  самбо (одобрена  

экспертным  советом  Министерства  образования  и  науки Российской  

Федерации  по  совершенствованию  системы  физического воспитания  в  

образовательных  организациях  Российской  Федерации (протокол №12 от 

26 апреля 2016 года)).  

Цели,  содержание  и  условия  реализации  дополнительной 

общеобразовательной  общеразвивающей  программы  ознакомительного 

уровня «Самбо для начинающих» представлены в следующих нормативных 

документах: Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 02.07.2021) 

"О физической культуре и спорте в Российской Федерации";   Федеральный  

закон  от  30  апреля  2021 г.  N 127-ФЗ  “О  внесении изменений  в  

Федеральный  закон  "О  физической  культуре  и  спорте  в Российской 

Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в Российской 

Федерации";  

- Программа «Развитие самбо в Российской Федерации до 2024 года» 

(приказ от 12 мая 2017 г № 427 Об утверждении программы развитие самбо в 

Российской Федерации до 2024 года»);  

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 12.11.2020 N 

2945-Р  «Об  утверждении  плана  мероприятий  по  реализации  в  2021  -  

2025 годах Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на 

период до 2025 года»; -  Федеральный  проект  «Успех  каждого  ребенка»,  

(протокол  от  07 декабря 2018 года № 3);  

-  Приказ  Министерства  просвещения  Российской  Федерации  от  09 

ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и 
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осуществления образовательной  деятельности  по  дополнительным  

общеобразовательным программам»;  

- Методические рекомендации Минобрнауки России от 26 июня 2017 

года ВК-1671/09 «По реализации Всероссийского проекта «Самбо в школу» в 

общеобразовательных организациях Российской Федерации»;  

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020  г.  №  28  «Об  утверждении  новых  правил  СП  2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические  требования  к  организациям  воспитания  

и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; Санитарно-

эпидемиологические  требования  к  устройству, содержанию  и  организации  

режима  работы  образовательных  организаций дополнительного 

образования детей» 2.4.3172-14 № 41; Краевые  методические  рекомендации  

по  проектированию дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программ, 2020.  

Актуальность программы состоит в том, что программа способствует 

раскрытию  способностей каждого отдельно взятого  учащегося посредством 

занятий  вида  спорта  самбо.  Она  способствует  сохранению  физического  

и психического  здоровья  учащегося,  их  успешности,  адаптации  в  

обществе; формированию устойчивой привычки к здоровому образу жизни.  

В программе уделяется большое внимание патриотическому, 

гражданскому воспитанию средствами самбо на основе Концепции духовно-

нравственного воспитания и развития личности гражданина России.   

Программа  поможет  учащимся  познакомиться  с  профессиями 

спортивной индустрии, ориентируя их на будущую профессию, связанную со 

спортивной,  физкультурно-оздоровительной  деятельностью  или  службой  

в государственных силовых структурах.  В настоящее время приходится 

констатировать, что за время обучения в  школе  число  здоровых  учащихся  

сокращается  и  увеличивается  число хронически  больных  детей  и  

количество  детей  «группы  риска».  Наиболее типичны для школьников 
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нарушения опорно-двигательного аппарата: осанки и стоп, различные формы 

сколиоза, органов зрения, а также негармоническое физическое развитие.   

 Поэтому  один  из  путей  выхода  из  ситуации  -  разработка  

программ, способствующих  укреплению  здоровья  учащихся,  развитию  

двигательной активности, внедрению комплекса оздоровительных 

мероприятий. Программа «Самбо »  в  значительной  степени  поможет  

восполнить недостаток  движения,  а  также  предупредить  умственное  

переутомление  и повысить общую  работоспособность  учащихся.  Поэтому 

данная  программа необходима и востребована, социально значима.   

Новизна  программы  заключается  в  использовании  наиболее 

адаптированных  к  физкультурно-оздоровительной  деятельности  средств  и 

методов спортивной подготовки, применяемых при обучении самбо, в целях 

сохранения  здоровья,  разносторонней  физической  подготовки  учащихся, 

повышения мотивации к обучению и физическому развитию, формированию 

навыков самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. В  

программе  определены  ценностные  ориентиры,  личностные, 

метапредметные и предметные результаты освоения вида спорта самбо.  

Программа  «Самбо»  использует  современные технологии  преподавания,  

связанные  с  применением  информационно-коммуникативных  технологий  

и  мультимедийных  программ.  В  ней реализуется личностно-

ориентированный подход к физическому воспитанию, так  как  программа  

создаёт  условия  для  индивидуализации  учебно-тренировочного  процесса  

на  основе  регулирования  интенсивности физических  нагрузок  в  

соответствии  с  уровнем  физического  развития  и особенностями личности 

(развития волевых качеств, устойчивости психики и  

т.п.) учащихся.  

Педагогическая  целесообразность  программы  обусловлена  

необходимостью  вовлечения  учащихся  в  социально-активные  

формы  
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деятельности, а именно в  общефизическую  подготовку,  включающую 

самостоятельную и групповую учебно-тренировочную деятельность, а также 

участие учащихся в различных физкультурно-оздоровительных и спортивно-

массовых мероприятиях.  Такая  деятельность  обеспечивает  не  только 

удовлетворение  потребности  детей  в  активных  формах  познавательной 

деятельности:  получение  детьми  знаний,  умений  и  навыков  в  области  

вида спорта самбо, ознакомление с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены,  но  и  удовлетворение  потребности  в  двигательной  

активности  и организации содержательного досуга.  

Отличительной особенностью программы «Самбо» является  то,  что  

она  направлена  не  только  на  получение  учащимися образовательных  

знаний,  умений  и  навыков  по  виду  спорта  самбо,  а обеспечивает  

удовлетворение  потребности  детей  в  различных  формах познавательной  

деятельности  и  двигательной  активности  через  физические упражнения и 

подвижные и спортивные игры.   

Особенность  данной  программы  заключается  в  том,  что  она  дает 

возможность всем учащимся, независимо от уровня физической подготовки и 

природной  комплекции,  без  какой-либо  предварительной  подготовки 

получить простейшие навыки техники и тактики вида спорта самбо, 

обучиться приемам страховки и самостраховки.  

 Самозащита без  оружия — это система философии справедливости, 

сдержанной силы, разумной социальной стабильности и жизнеспособности.  

 Программа «Самбо» может рассматриваться как одна из ступеней по 

формированию культуры здоровья и способствует повышению 

эффективности  воспитательной  деятельности  в  системе  дополнительного 

образования,  физической  культуры  и  спорта,  развивает  формы  

включения учащихся в физкультурно-спортивную, игровую деятельность.  

Содержание Программы группируется вокруг базовых национальных 

ценностей:  истории  создания  самозащиты  без  оружия,  героизации 

выдающихся  соотечественников,  уникальном  комплексе  физического 
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воспитания,  что  позволит  сформировать  у  учащихся  патриотические 

ценности, культуру здорового образа жизни. Программа будет 

способствовать физическому  развитию  подрастающего  поколения,  их  

готовности  к  защите Родины.   

Адресат  программы.  Реализация  дополнительной 

общеобразовательной  общеразвивающей  программы  физкультурно-

спортивной  направленности  «Самбо »  предполагает контингент 

обучающихся в возрасте от 6 до 13 лет.   

К  занятиям  допускаются  все  учащиеся,  независимо  от  уровня 

физического  развития  и  физической  подготовленности,  без  какой-либо 

предварительной подготовки и не имеющие медицинских противопоказаний 

к занятиям  физической  культурой  и  спортом.  На  занятиях  

осуществляется физкультурно-оздоровительная и  воспитательная  работа,  

направленная  на разностороннюю  физическую  подготовку  

оздоровительной  направленности получение простейших навыков техники и 

тактики вида спорта самбо с учетом возрастных  и  психофизиологических  

особенностей  учащихся,  обучение приемам страховки и самостраховки, 

умению правильно падать. Этот учебный период является ознакомительным 

и позволит подготовить учащихся для занятий видом спорта самбо при 

переходе на базовый уровень  

Объем программы: 34 часа за 1 год обучения 

Продолжительность программы: 1 года   

Форма обучения – очная, групповая  

Формы  занятий:  по  программе  предусматривается  проведение 

разнообразных  форм  занятий:  теоретические,  практические, 

комбинированные  (совмещение  теории  и  практики),  беседы,  опросы,  

игры, интерактивные,  участие  в  физкультурно-оздоровительных  и  

спортивно-массовых мероприятиях, зачёты.  
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Программа  «Самбо»  предусматривает  следующие формы  

организации  учебно-тренировочных  занятий  и  формы  организации 

учебной деятельности:   

- теоретические (лекции, семинары, консультации, тренинги, экскурсии 

и др.);   

-  практические  (общая  физическая,  специальная,  техническая, 

тактическая и психологическая подготовки, мастер-классы, соревновательная 

деятельность и др.);   

- индивидуальные, групповые, фронтальные.  

Особенностями  организации  образовательного  процесса  по 

программе  «Самбо  для  начинающих»  является  сочетание  тренировочных 

занятий  с  выступлениями  на  физкультурно-оздоровительных  и  

спортивно-массовых мероприятиях, на которых учащиеся имеют 

возможность проявить себя,  презентовать  достигнутый  технический  

уровень  ведения  спортивных состязаний.  

Программа  разработана  на  основе  базовых  и  наиболее  безопасных 

элементов  борьбы  самбо  с  учетом  возрастных  и  психофизиологических 

особенностей  обучающихся.  С  учетом  контактности  данного  вида  

спорта, предусматривается четкое соблюдение требований по обучению, 

указанных в программе.   

Программа  предусматривает  знакомство  с  историей,  теорией  и 

практическими  приёмами  борьбы,  овладение  базовыми  элементами  

спортивной  техники,  приобретение  специальных  умений  и  навыков, 

необходимых для самообороны.  

Организация образовательного процесса предполагает использование 

форм и методов обучения, адекватных возрастным возможностям учащихся.  

Программа разработана на основе следующих принципах:  

Принцип  вариативности  предусматривает в зависимости от 

индивидуальных  особенностей учащихся  вариативность программного 

материала для практических занятий, характеризующихся  разнообразием 
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тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной 

педагогической задачи.  

Принцип  системности  предусматривает  тесную  взаимосвязь 

содержания  учебной  деятельности  и  всех  сторон  учебно-тренировочного 

процесса: физической, технической, тактической, теоретической подготовки; 

восстановительных мероприятий.  

Принцип  доступности  и  индивидуализации  (учет  возрастных  и  

индивидуальных особенностей в освоении учебного материала, 

регулярность занятий, чередование нагрузок и отдыха).  

Принцип  наглядности (создание  правильного  представления 

(наглядного  образа)  на  основе  зрительного,  слухового,  тактильного  и 

мышечного восприятия) и другие.  

Уровень программы – ознакомительный   

Режим занятий и их продолжительность:  34 часа в год, 1 раза в 

неделю по 1 академическому часу (45 мин.). В каникулярное время режим 

занятий учебных групп может переноситься на более удобное время для 

учащихся.  

1.2.  Цель и задачи программы 

Цель программы «Самбо для начинающих»:  воспитание  здоровых, 

гармонично  развитых,  сильных  духом,  дисциплинированных  людей, 

умеющих  постоять  за  себя  и  других,  настоящих  защитников  Родины, 

способных защитить себя и помочь остальным.  

Реализация  данной  цели  осуществляется  через  решение  следующих 

задач:  

-  привить  навыки  личной  гигиены,  обучить  простейшим  приемам 

закаливания и убедить в необходимости повседневного их применения;  

-  воспитать  силовые  качества,  координационные  навыки,  обучить 

приемам страховки, самостраховки;  

-  развить  мотивацию  к  познанию  и  самосовершенствованию, 

сформировать потребность к регулярным занятиям спортом;  
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-  развивать морально-волевые качества, смелость и решительность;  

-  обучить базовым приемам, элементам техники и тактики борьбы  

самбо,  дать  возможность  проявить  себя  в  спортивно-массовых  и 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях;  

-  внушить, что приемы самообороны, возможно, применять только в 

качестве защиты.  

Задачи:  

-  научить  правилам  техники  безопасности  на  учебно-

тренировочных занятиях;  

-  привить навыки личной гигиены;  

-  обучить безопасному падению и самостраховке;  

-  подготовить детей для занятий самбо на базовом и углубленном 

уровнях;  

-  развивать морально-волевые качества, смелость и решительность, 

посредством  включения  в  процесс  различных  игр  и  эстафет  с  

элементами единоборств.  

-  пропагандировать  здоровый  образ  жизни  и  привлекать  детей  к 

занятиям национальным видом спорта;  

-  воспитать силовые качества, координационные навыки, закрепить 

навыки приемов страховки и самостраховки;  

-  развить мотивацию к познанию и совершенствованию своего тела, 

сформировать потребность к регулярным занятиям спортом;  

-  развивать морально-волевые качества, смелость и решительность;  

-  обучить  базовым  приемам,  элементам  техники  и  тактики  самбо, 

дать возможность будущим гражданам страны почувствовать себя уверенней 

в своих силах и возможностях;  

-  внушить,  что  приемы  самообороны  можно  применять  только  в 

качестве защиты. 
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1.3. Содержание 

Учебный план 

  
№ Раздел Количество 

часов 

1. Общая физическая подготовка 6 

2. Специальная подготовка 6 

3. Основы знаний 4 

4. Технико-тактическая подготовка 18 

 Итого: 34 

 

1.  Вводное занятие  

Теория: История и развитие самбо в России, правила безопасности при 

проведении тренировок, гигиенические требования, доведение плана на год. 

Техника безопасности на занятиях. Соблюдение формы одежды. Тест по 

технике безопасности. Беседы по патриотическому воспитанию:  

1.  Выдающиеся спортсмены России  

2.  Успехи российских борцов на международной арене  

3.  Устремлённость к спортивным достижениям во имя Родины.  

4.  Россия – великая спортивная держава.  

Тема 2: Простейшие акробатические элементы  

Теория: Знакомство с простейшими акробатическими элементами: 

кувырок вперёд, кувырок назад,  кувырок через плечо, кувырок через 

препятствие в длину и в высоту, кульбит, колесо, ходьба на руках.  

Практика: Выполнение акробатических элементов: кувырки, 

подстраховка.  

Тема 3: Техника самостраховки  

Теория: Изучение техники самостраховки. Падение вперёд. Падение 

назад. Падение вперёд, падение назад и на бок через партнёра, стоящего на 

коленях и предплечьях. Падение вперёд, падение назад и на бок через 

партнёра, стоящего на и четвереньках. Падение на спину и на бок, кувырком 

вперёд, держась за руку партнёра. Перекат через плечо.  
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Практика: Отработка приёмов самостраховки. Выполнение падений и 

перекатов. Работа в спарринге.  

Тема 4: Техника борьбы в стойке  

Теория: Изучение техники борьбы в стойке. Захваты. Выведение из 

равновесия. Передвижения. Броски: задняя подножка, передняя подножка, 

подсечка, задняя подножка с захватом ноги снаружи, бросок через бедро.  

Практика: Отработка техники борьбы в стойке. Выполнение бросков и 

захватов.  

Отработка навыка выведения противника из равновесия.  

Тема 5: Техника борьбы лёжа  

Теория: Изучение техники борьбы лёжа. Перевороты. Удержания. 

Болевые приёмы: Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку, рычаг локтя с 

захватом руки между ногами, узел ногой от удержания сбоку, ущемление 

ахиллесова сухожилия.  

Практика: отработка техники борьбы лёжа, работа  в парах на 

удержание.  

Тема 6: Простейшие способы самозащиты от захватов и обхватов  

Теория: Простейшие способы защиты от захватов и обхватов. Изучение 

болевых точек. Практика: Отработка способов защиты от захватов и 

обхватов. Освобождение от захватов за руки, за одежду. Освобождение от 

обхватов туловища спереди и сзади. Расслабляющие удары в болевые точки. 

Зачётные упражнения.  

Тема 7: Подвижные спортивные игры, эстафеты  

Практика: Подвижные спортивные игры, эстафеты. Футбол. Баскетбол. 

Эстафеты с применением баскетбольного, набивного мячей, с элементами 

акробатики.  

Тема 8: Итоговое занятие  

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

Практический материал 

Обще подготовительные упражнения.  
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Строевые упражнения.  

Строевые приемы.  

-Выполнение команд  

-Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота.  

-Понятия: "строевая стойка", "стойка ноги врозь", "основная стойка", 

"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).  

-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.  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.  



14 
 

-Упражнения для развития силы: поднимание, 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, силы с помощью партнера.  

-Упражнения в положении на "борцовском мосту"  

-Упражнения на гимнастической стенке.  

-Упражнения с гимнастической палкой.  

-Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Общеподготовительные 

упражнения для ОФП.  

-Упражнения с самбистским поясом (скакалкой).  

-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  

-"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)  

-Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги.  
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-Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, назад; 

назад перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); 

кувырок-полет.  

-Осуществление страховки преподавателем при проведении занятий 

самбо в зале  

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.   

Падение с опорой на ноги.    

Падение с приземлением на колени:  

Падение с приземлением на туловище.   

Падение на спину.   

Падение на живот.   

Специально-подготовительные упражнения для бросков.  

Упражнения для выведения из равновесия.   

Упражнения для бросков захватом ног (ноги).   

Упражнения для подножек.   

Упражнения для подсечки.   

Упражнения для зацепов.   

Упражнения для бросков через спину.   

Упражнения для бросков прогибом   

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в 

положении  

лежа.  

Упражнения для удержаний.   
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Для ухода от удержаний.   

Из положения лежа 

 

2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1.Календарный учебный график 

Начало учебного года                                        -    01 сентября 2022 года 

Начало учебных занятий для групп           -    7 сентября 2022 года 

Окончание учебного года                               -  26 мая 2022 года 

Продолжительность учебного года              -    34 недель 

2.2.Условия реализации программы 

Кадровое обеспечение: программа реализуется учителем физической 

культуры – Кувака Андреем Анатольевичем 

Материально-техническое обеспечение: 

Материально-техническая база школы, соответствующая действующим 

санитарным и противопожарным правилам и нормам, обеспечивает 

проведение всех видов практических и теоретических занятий, 

предусмотренных учебным планом и программой (наличие кабинета, сцены, 

спортзала) 

Дидактические материалы: 

учебно-методические пособия, 

методические рекомендации, 

наличие литературы для детей и педагога. 

Материально-технические: 

гимнастическая стенка, 

гимнастические скамейки, 

скакалки,  

набивные мячи различной массы, 

Гимнастические и борцовские маты 

спортивный зал, 

стадион. 
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Методическое обеспечение образовательной программы: 

Для достижения поставленной цели и реализации задач предмета 

используются следующие методы обучения: 

– словесный (рассказ, беседа, объяснение); 

– наглядный (наблюдение, демонстрация); 

– практический (упражнения воспроизводящие и творческие). 

2.3.Формы аттестации 

Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: 

освоение разделов программы могут контролироваться в форме проведения 

открытых уроков. 

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: 

тематическое открытое  занятие – 1 раз наполугодие (декабрь, май). 

Формы контроля: входной, итоговый. 

Педагогический контроль.  

Педагогический контроль является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности юных спортсменов. 

Он применяется для  оценки  эффективности  средств  и  методов  

тренировки,  для  определения динамики  спортивной  формы  и  

прогнозирования  спортивных  достижений.  

Задачи  педагогического  контроля  -  учет  тренировочных  и  

соревновательных нагрузок,  определение  различных  сторон  

подготовленности  спортсменов, выявление возможностей достигнуть 

запланированного спортивного результата, оценка поведения юного 

спортсмена на соревнованиях. Основными методами педагогического 

контроля являются педагогические наблюдения и контрольные испытания  

(тесты),  характеризующие  различные  стороны  подготовленности юных 

спортсменов.  

Для  определения  исходного  уровня  и  динамики  общей  физической 

подготовленности  обучающихся  рекомендуется  следующий  комплекс 

контрольных упражнений: 



18 
 

прыжок в длину с места; 

 челночный бег 3 х 10 м;  

подтягивание в висе (юноши); сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

(девушки).  

Тестирование по ОФП обучающихся осуществляется два раза в год 

(начало и конец учебного года).  

Перед тестированием проводится разминка.  

Примерный  комплекс  контрольных  упражнений  по  ОФП  включает 

следующие тесты:  

а) Прыжки в длину с места проводятся на ковре для самбо. 

Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение - ноги 

параллельно - и толчком двумя  ногами  со  взмахом  рук  совершает  

прыжок.  Приземление  происходит одновременно  на  обе  ноги.  Измерение  

осуществляется  рулеткой  по  отметке, расположенной  ближе  к  стартовой  

линии,  записывается  лучший  результат  в сантиметрах из трех попыток.  

б)  Челночный  бег  3  *  10  м  выполняется  с  максимальной  

скоростью. Испытуемый  встает  у  стартовой  линии,  стоя  лицом  к  

стойкам.  По  команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой 

доли секунды. Разрешается одна попытка.  

в)  Подтягивание  из  виса  на  высокой  перекладине  оценивается  при 

выполнении спортсменом максимального количества раз хватом сверху, и.п.: 

вис на  перекладине,  руки  полностью  выпрямлены  в  локтевых  суставах.  

Подтягивание  засчитывается  при  положении,  когда  подбородок  

испытуемого находится  выше  уровня  перекладины.  Каждое  последующее  

подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и 

коленных суставах,  попеременная работа руками.  

г) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется 

максимальное  количество  раз.  И.п.:  упор  лежа  на  горизонтальной  

поверхности,  руки полностью  выпрямлены  в  локтевых  суставах,  

туловище  и  ноги  составляют единую  линию.  Отжимание  засчитывается,  
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когда  испытуемый,  коснувшись грудью  пола  (горизонтальной  

поверхности),  возвращается  в  и.п.  При выполнении упражнения 

запрещены движения в тазобедренных суставах.  

Примерный  комплекс  контрольных  упражнений  по  специальной  

физической подготовке включает в себя оценку скорости выполнения 

упражнений: забегания  на  «борцовском  мосту»,  перевороты  из  упора  

головой  в  ковер  на «борцовский  мост»  и  обратно,  выполнение  бросков  

партнера  через  бедро (передней подножкой, подхватом, через спину).  

Оценка  уровня  специальной  физической  подготовленности  

осуществляется следующим образом:  

а)  Забегания  на  «борцовском  мосту»  выполняются  спортсменом  из 

исходного положения - упор головой в ковер - в правую и левую сторону по 

пять раз  максимально  широкими  шагами  без  прыжков.  Фиксируется  

время выполнения упражнения до десятой доли секунды.  

б) Перевороты из упора головой в ковер на «борцовский мост» и 

обратно выполняются спортсменом десять раз из исходного положения  упор 

головой в ковер. Фиксируется время выполнения упражнения до десятой 

доли секунды.  

в) Броски партнера через бедро (передней подножкой, подхватом, через 

спину);  спортсмен  выполняет  10  бросков  одного  партнера  из  исходного 

положения  -  стоя.  Фиксируется  время  выполнения  серии  бросков  до  

десятой доли секунды.  

Для  тестирования  уровня  технико-тактической  подготовленности 

проводится  тестирование  спортсменов  в  виде  демонстрации  приемов,  

защит, контрприемов  и  комбинаций  из  всех  классификационных  групп  в  

стойке  и борьбе  лежа,  арсенала  боевого  самбо  (удары  руками,  ногами,  

удушающие приемы, техника самозащиты).  

Оценивается  знание  терминологии  самбо, умение  правильно  выполнить 

все  элементы  школы  самбо.  Важными  критериями  являются  

рациональность выполняемой техники, сохранение равновесия, контроль при 

падении партнера и  правильно  выполненные  приемы  страховки  и  
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самостраховки,  слитность выполнения комбинаций. Оценка проводится в 

виде интегральной экспертной оценки (по сумме баллов). 

 

 Календарно тематическое планирование 

№ 

урока 

Тема урока Дата 

План Факт 

1.  Техника безопасности на уроках  

самбо, история развития самбо 

07.09  

2.  Зарождение и развитие борьбы 

Самбо. Требования к технике 

безопасности на уроках Самбо 

Перекаты в группировке: .вперёд-

назад, влево-вправо, по кругу . 

14.09  

3.  Техника самостраховки. 

Группировка при перекате назад, 

влево, вправо из седа, из упора 

присев. 

21.09  

4.  Группировка при перекате назад, 

влево, вправо из седа, из упора 

присев, из полуприседа  

28.09  

5.  Группировка при перекате назад, 

влево, вправо из седа, из упора 

присев, из полуприседа  

05.10  

6.  Конечное положение самостраховки 

на спину, на левый и правый бок. из 

седа, из упора присев  (с помощью 

рук  ), 

Конечное положение самостраховки 

на спину, на левый и правый бок. из 

седа, из упора присев, из 

полуприседа, из положения стоя  (с 

помощью рук,   партнера.) 

12.10  

7.  19.10  

8.  Перекаты  на бок, влево и вправо 

через лопатки из упора стоя на 

26.10  
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коленях. 

9.  Перекаты  на бок, влево и вправо 

через лопатки из упора стоя на 

коленях. 

09.11  

10.  Перекаты  на бок, влево и вправо 

через лопатки из упора стоя на 

коленях, из упора присев. 

16.11  

11.  Перекаты  на бок, влево и вправо 

через лопатки из упора стоя на 

коленях, из упора присев. 

23.11  

12.  Перекаты  на бок, влево и вправо 

через лопатки из упора стоя на 

коленях, из упора присев, из 

полуприседа 

30.11  

13.  Перекаты  на бок, влево и вправо 

через лопатки из упора стоя на 

коленях, из упора присев, из 

полуприседа 

07.12  

14.  Конечное положение самостраховки 

на бок, перекаты влево и вправо 

через лопатки. 

14.12  

15.  Конечное положение самостраховки 

на бок, перекаты влево и вправо 

через лопатки. 

21.12  

16.  Конечное положение самостраховки 

на бок, перекаты влево и вправо 

через лопатки. 

28.12  

17.  Перекаты в группировке: .вперёд-

назад, влево-вправо, из разученых 

и.п. 

11.01  

18.  Самостраховки на спину, на левый и 

правый бок. из седа, из упора присев, 

из полуприседа, из положения стоя  

18.01  
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(с помощью рук,   партнера.) 

19.  Перекаты  на бок, влево и вправо 

через лопатки из упора стоя на 

коленях, из упора присев, из 

полуприседа 

25.01  

20.  Самостраховки на бок, перекаты 

влево и вправо через лопатки 

01.02  

21.  Упражнения для удержаний. Упор 

грудью в набивной мяч - 

перемещение ног по кругу 

08.02  

22.  Упражнения для удержаний. Упор 

грудью в набивной мяч - 

перемещение ног по кругу 

15.02  

23.  Упражнения для выведения из 

равновесия. 

Упражнения для выведения из 

равновесия. 

22.02  

24.  29.02  

25.  Приемы самостраховки: 

самостраховка при падении вперед 

на руки. 

Приемы самостраховки: 

самостраховка при падении вперед 

на руки. 

07.03  

26.  14.03  

27.  Самостраховка через мост при 

падении на спину.  

21.03  

28.  Самостраховка через мост при 

падении на спину.  

Приемы самостраховки: 

самостраховка при  Задняя 

подножка, выполняемая партнеру, 

стоящему на одном колене. Задняя 

подножка захватом руки и туловища 

партнера падении вперед на руки 

28.03  
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Самостраховка через мост при 
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самостраховка при  Задняя 

подножка, выполняемая партнеру, 

стоящему на одном колене. Задняя 

подножка захватом руки и туловища 

партнера падении вперед на руки 

29.  Самостраховка через мост при 

падении на спину.  
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самостраховка при  Задняя 

подножка, выполняемая партнеру, 

стоящему на одном колене. Задняя 

подножка захватом руки и туловища 

партнера падении вперед на руки 

04.04  

30.  Простейшие способы самозащиты от 

захватов и обхватов 

18.04  

31.  Простейшие способы самозащиты от 

захватов и обхватов 

25.04  

32.  Простейшие способы самозащиты от 

захватов и обхватов 

16.05  

33.  23.05  

34.    
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детско-юношеских спортивных школ, специализированных  детско-
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Дополнительная литература  

1.  Игуменов  В.М.  Спортивная  борьба:  учебник  для  студентов  и 

учащихся  факультетов  (отделений)  физического  воспитания  

педагогических учебных заведений / В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев//. – М.: 

Просвещение, 1993. – 240 с.  

2.  Лукашев  М.Н.  10  тысяч  путей  к  победе  /  М.Н.  Лукашев//  –  М.: 

Молодая гвардия, 1982. – 175 с.  

3.  Лукашов М.Н. Родословная самбо / М.Н. Лукашев// – М.: ФиС., 

1986.  

4.  Лукашов М.Н. Слава былых чемпионов / М.Н. Лукашев//. – М.: 

ФиС, 1976.  
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6.  Рудман Д.Л. Самбо: техника борьбы лежа: нападение / Д.Л. 
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5.  Табаков С.Е. САМБО – первые шаги, / С.Е. Табаков //видеофильм 
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6.  Табаков С.Е. САМозащита Без Оружия/ С.Е. Табаков//видеофильмы 
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7.  Табаков С.Е. САМБО – вершины мастерства / С.В. Елисеев, С.Е. 

Табаков// видеофильм VHS (60 мин), 2002.  

8.  Табаков С.Е. САМБО: Интерактивный справочник-энциклопедия. 

Том 1/ С.Е. Табаков //ООО «ВИПв», CD, 2005.  

9.  Табаков С.Е. САМБО: Интерактивный справочник-энциклопедия. 

Том 2/ С.Е. Табаков //ООО «ВИПв», CD, 2006.  

10. Табаков С.Е. САМБО: Интерактивный справочник-энциклопедия. 

Том  3/ С.Е. Табаков //ООО «ВИПв», CD, 2007.  

Табаков С.Е. САМБО: Интерактивный справочник-энциклопедия. Том 
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