
  



Пояснительная    записка. 

 

 Программа «Самбо» является модифицированной дополнительной 

общеразвивающей программой физкультурно-спортивной направленности.   

        Актуальность программы состоит в том, что программа способствует 

раскрытию способностей каждого отдельно взятого учащегося посредством занятий 

самбо. Она способствует сохранению физического и психического здоровья 

учащегося, их успешности, адаптации в обществе; формированию устойчивой 

привычки к здоровому образу жизни. 

 Занятия самбо, как один из видов спортивных единоборств позволяют приобщить 

детей к занятиям спортом, укрепить здоровье, всесторонне гармонично развить юных 

спортсменов, развить их физические качества, сформировать жизненно важные 

двигательные умения и навыки, составляющие основу техники и тактики борьбы. 

 В настоящее время приходится констатировать, что за время обучения в школе 

число здоровых учащихся сокращается. За последние годы увеличивается число 

хронически больных детей и количество детей «группы риска».  Наиболее типичны 

для школьников 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 на основе занятий борьбой 

самбо. Поэтому данная программа необходима и востребована, социально значима.  

 Новизна программы заключается в том, что на занятиях осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку по борьбе самбо c использованием 

здоровьесберегающих технологий. 

Педагогическая целесообразность дополнительной общеразвивающей 

программы «Самбо» состоит в том, что в процессе учебно-тренировочных занятий 

учащиеся не только разучивают новый материал, но и закрепляют пройденный ранее. 

Также большое внимание уделяется повышению общей физической выносливости 

детей. Планируемые занятия  по данной программе способствуют повышению 

эффективности выполнения ранее изученных движений и повышению 

работоспособности. 

Отличительной особенностью  программы «Самбо» является то, что она 

направлена не только на получение учащимися образовательных знаний, умений и 

навыков по борьбе самбо, а обеспечивает организацию содержательного досуга, 

удовлетворение потребности детей в различных формах познавательной деятельности 

и двигательной активности через физические упражнения и спортивные игры.  

Программа «Самбо» может рассматриваться как одна из ступеней по 

формированию культуры здоровья и является неотъемлемой частью всего 

воспитательно-образовательного процесса.   



Программа способствует повышению эффективности воспитательной 

деятельности в системе дополнительного образования, физической культуры и спорта, 

развивает формы включения учащихся в физкультурно-спортивную, игровую 

деятельность.  

Основная идея программы заключается в мотивации учащихся на ведение 

здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и 

психического здоровья, как необходимого условия социального благополучия и 

успешности человека.  

    Адресат программы.  Данная программа адресована детям 7-10 лет, которые 

обладают определёнными возрастными и двигательными особенностями. В этот 

период учащимся свойственна повышенная активность, стремление к деятельности, 

происходит уточнение границ и сфер интересов, увлечений.   

 Объем программы: 72 часа в год  

 Продолжительность программы: 1 год  

 Форма обучения – очная, групповая 

 Формы занятий: по программе предусматривается проведение разнообразных 

форм занятий: теоретические, практические, комбинированные  (совмещение теории и 

практики), беседы, опросы, игры,  проведение соревнований, зачёты. 

  

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 этапа  подготовки, 

индивидуальных особенностей учащихся  вариативность программного материала для 

практических занятий, характеризующихся разнообразием 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:   Занятия проводятся 1 раза в неделю 

по 2 часа с сентября по май, за год - 72 часа. Дети должны иметь допуск врача к 

занятиям в секции «Самбо». 

  В   начале   учебного   года   проводится   вводное   занятие, на   котором   

проводится инструктаж по мерам безопасности, доводится расписание занятий. 

Основное уделяется развитию простых двигательных навыков (ходьба, бег, 

прыжки), изучению простейших акробатических элементов и техники 

безопасного падения. В тренировки включаются подвижные спортивные игры и 

эстафеты. При условии хорошей погоды они проводятся на улице. В 

соревнованиях участвуют дети с соответствующим уровнем физической и 

технической подготовленности, допущенные врачом и по заявке установленной 

формы. В конце учебного года проводится показательное занятие для родителей. 

1.2. Цель и задачи программы 

 

Цель программы: разностороннее физическое развитие, укрепление здоровья, 

воспитание гармоничной, социально-активной личности посредством обучения борьбе 

самбо. 

Задачи программы: 

Обучающие:  

- научить детей основам спортивного мастерства в избранном виде спорта; 

- познакомить и обучить  учащихся техническим приёмам, тактическим действиям и 

правилам борьбы; 

- научить  детей приёмам  и методам контроля физической нагрузки на занятиях; 

- сформировать у учащихся навыки регулирования психического состояния. 

Развивающие: 

- развивать двигательные способности; 

- развивать представления о мире спорта; 

- развивать  волю, выносливость, смелость, дисциплинированность;   

- развивать социальную активность и ответственность учащихся.  

- развивать физическое и нравственное развитие детей и подростков. 

Воспитательные: 

- воспитывать у учащихся нравственные и волевые качества; 

- воспитывать у учащихся дисциплинированность, взаимопомощь; 

- воспитывать у детей привычку к самостоятельным занятиям  спортом в свободное 

время; 

- формировать у учащихся потребность ведения здорового образа жизни. 

- содействовать патриотическому воспитанию подрастающего поколения. 

 

 

 



Учебно-тематический план 

№ п\п  

Темы 

 
 

Количество  часов 

 
 

теория практика 

1 История самбо, самбо как вид единоборства. 2  

2 Развитие и совершенствование простых двигательных  10 

3 Развитие основных физических качеств.  10 

4 Простейшие акробатические элементы  6 

5 Техника самостраховки  6 

6 Техника борьбы лёжа 1 9 

7 Техника борьбы в стойке 1 9 

8 Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  6 

9 Агитационно-массовые мероприятия.  2 

10 Простейшие способы самообороны.  6 

11 Меры безопасности, правила личной и общественной гигиены 4  

  Всего 72 часов. 8 64 

 

Содержание тем 
 

Вводное занятие. История и развитие самбо, как вида единоборства. Правила 

безопасности при проведении тренировок, гигиенические требования к 

занимающимся. Показательное выступление спортсменов старших групп. 

Развитие и совершенствование простых двигательных навыков. Бег, ходьба, прыжки. 

Общеразвивающие упражнения: махи руками и ногами, наклоны, вращения. 

Подвижные игры. 

Развитие основных физических качеств. Упражнения для развития силы с партнёром 

и без партнёра: отжимания в упоре лёжа, подъём ног и тела из положения лёжа, 

приседания и т.п. Упражнения для развития ловкости, быстроты и координации 

движений: ускорения, бег и прыжки со сменой темпа и направления движения; бег 

спиной вперёд; движение приставными шагами; прыжки в длину, в высоту и через 

препятствие. Упражнения для развития гибкости: растяжки, полушпагат, шпагат. 

Упражнения для развития выносливости: бег, эстафеты, выполнение специальных 

упражнений на время. 
 

Простейшие акробатические элементы. Кувырок вперёд. Кувырок назад. Кувырок 

через препятствие в длину и в высоту. Стойка на лопатках. Гимнастический мост. 

Колесо. 

Техника самостраховки. Сед в группировке, перекат назад. Полуприсед, перекат назад 

со страховочным ударом по ковру. Полуприсед, перекат с разворотом на бок со 

страховочным ударом по ковру. Падение вперёд на кисти рук. Падение вперёд 

перекатом с коленей и перекатом с груди из стойки прыжком вперёд («волейбольная 



страховка»). Падение назад и на бок через партнёра стоящего на коленях. Перекат 

через плечи. 

 

Техника борьбы лёжа. Запрещённые приёмы и действия. Переворачивания. 

Удержания. Защита от удержаний и переворачиваний. Комбинации из 

переворачиваний и удержаний. Учебные и учебно-тренировочные схватки. 

Техника борьбы в стойке. Запрещённые приёмы и действия. Стойки. Передвижения. 

Дистанции. Захваты. Выведение из равновесия рывком, толчком, заведением, 

скручиванием. Броски: задняя подножка под одну ногу, задняя подножка под две ноги, 

передняя подножка (основной вариант), бросок через бедро. Учебные и учебно-

тренировочные схватки. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Простейшие формы борьбы. Футбол. 

Эстафеты с применением, набивных мячей и элементов акробатики. 

Простейшие способы самообороны. Защита от захватов за руки, за одежду и обхватов 

за туловище. Освобождение от захватов. Освобождение от обхватов туловища спереди 

и сзади. 

 

Проведение занятий. 

       Тренировка состоит из вводной, подготовительной, основной и заключительной 

частей.     

    В в о д н а я ч а с т ь - 5  мин. Построение. Проверка. Объяснение задач. 

Упражнения на внимание.  

    П о д г о т о в и т е л ь н а я     ч а с т ь  – 20 - 30 мин. Разминка, состоящая из 

двух частей. Общей и специальной. Общая часть включает в себя упражнения «на 

разогрев» всех групп мышц. Ходьба, бег, махи, вращения, наклоны и т.п. 

Специальная часть состоит из упражнений на развитие и совершенствование 

быстроты, ловкости, силы, гибкости, смелости, решительности и упорства, и 

упражнений самостраховки. Специальные упражнения выполняются после 

общеразвивающих в течении 15-20 мин. Подготовительная часть завершается 

активным отдыхом в течении 3-5 мин. в это время занимающиеся готовят 

необходимый инвентарь, распределяются парами, занимают соответствующее место 

в зале или на ковре.  

    О с н о в н а я     ч а с т ь – 40-60 мин. Включает в себя разучивание и отработку 

специальных упражнений, приемов и контрприёмов. Изученные действия 

закрепляются в учебных и учебно-тренировочных схватках, после схваток 

применяются простейшие формы борьбы, эстафеты, упражнения на укрепление 

моста. 

    З а к л ю ч и т е л ь н а я    ч а с т ь -  5 мин. 

Включает   в   себя   упражнения   на   расслабление, подвижные   игры, построение   

и подведение итогов тренировки, рекомендации и задания для занятий дома.   Схемы 

тренировок могут значительно отличаться в зависимости от педагогического и 

биологического   принципа   втягивания   в   нагрузку   и   деления   на учебные, 

учебно-тренировочные и тренировочные недели. 



        На занятиях необходимо иметь специальную борцовскую форму: куртку с 

поясом (можно изготовить самостоятельно), борцовки (специальные ботинки) или 

чешки и спортивные трусы. Спортивная обувь с жесткой подошвой допускается 

только для занятий вне борцовского ковра. Другие требования приведены в мерах 

безопасности при проведении тренировок. 

       Обучение строится на основных принципах спортивной тренировки: 

сознательности, активности, наглядности, доступности, прочности, систематичности и 

последовательности. При сознательном и активном отношении занимающихся к 

тренировочному процессу достигается высокая прочность знаний, умений и навыков.  

      Место проведения спортивный зал, оборудованный борцовским ковром. 

 

 Планируемые результаты 

 

В процессе освоения  программы учащиеся должны знать: 

-  технику безопасности в спортивном зале и на борцовском ковре; 

-  историю возникновения самбо, правила этикета в самбо; 

- правила техники безопасности на занятиях и меры предупреждения травматизма; 

- правила поведения в общественных метах, правила дорожного движения 

- правила поведения на борцовском ковре; 

- правила личной гигиены; требования к экипировке самбиста - форме одежды на 

занятиях; 

- правила  проведения подвижных игр и эстафет; 

- правила работы с партнером; 

- ТБ на соревнованиях 

- простейшие элементы борьбы самбо 

 

В процессе освоения  программы учащиеся должны уметь: 

-выполнять гимнастические и акробатические упражнения, упражнения по 

самостраховке; 

-выполнять кувырки боком, вперёд и назад в группировке; 

-выполнять кувырок назад с самостраховкой; 

-выполнять кувырок вперёд через плечо с самостраховкой; 

-выполнять стойку на голове и руках с опорой; 

-выполнять виды падений на спину с самостраховкой; 

-выполнять виды падений с самостраховкой через партнёра; 

-показать вставание на гимнастический и борцовский мост; 

-выполнять забегания по кругу в положении упор головой в ковёр; 

-выполнять сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, прыжки через скакалку, 

складывания в положении лёжа руки за головой; 

- оказывать первую помощь, при ушибах, ссадинах, растяжении, переломах 

 Применять: приемы группировки и самостраховки при неожиданном падении в быту 

(на улице, катке, дома, в школе и т.п.). 

 

Меры безопасности при проведении тренировок по самбо 



(рукопашному бою) 

Требования к руководителю занятий 

1 . Постоянно контролировать занимающихся, следить за тем, чтобы они выполняли 

все требования руководителя занятий. 

2.  При возникновении пожара или иной аварийной ситуации немедленно прекратить 

занятия и эвакуировать занимающихся, вызвать пожарную команду или аварийную 

службу. 

3.  При получении травмы кем-либо из занимающихся оказать первую помощь, 

сообщить администрации и родителям. При необходимости вызвать врача или 

доставить получившего травму в медицинское учреждение. 

4.  Иметь медицинскую аптечку с необходимым набором медикаментов. 

Требования к занимающимся 

1 . Внимательно слушать и выполнять команды тренера. Запрещается выполнение 

приёмов и упражнений без его разрешения. 

2.  Запрещается      беспорядочное,      хаотичное      передвижение      (бег)      по 

спортивному залу. 

3.  Иметь спортивный костюм и спортивную обувь с нескользящей подошвой для 

занятий подвижными и спортивными играми, борцовскую куртку или кимоно для 

занятий на борцовском ковре. 

4.  При появлении боли или плохом самочувствии прекратить заниматься и сообщить    

об этом тренеру. 

5.  Все украшения (цепочки, длинные серьги, браслеты) и наручные часы должны 

быть сняты. Ногти должны быть коротко подстрижены, длинные волосы аккуратно 

убраны. Соблюдать нормы личной и общественной гигиены. 

6.  Без разрешения тренера не покидать место занятий. По окончании занятия убрать 

спортивный инвентарь, переодеться и с разрешения руководителя убыть домой. 

7.  При возникновении аварийной ситуации соблюдать дисциплину и выполнять   все 

распоряжения и команды тренера. 
 

 

Методическая литература и мультимедийные учебные пособия: 
 

Харлампиев А.А., Борьба самбо, ФиС , 1964 г 

Харлампиев А.А., Система самбо, Фаир-пресс, Москва 2004 г. 

Галочкин Г.П, Самбо спортивное и боевое, Воронеж 1997 г. 
Волостных В.В., Тихонов В.А., Энциклопедия боевого самбо; в 2 тт. изд. МКП 

«Ассоциация олимп», Моск. обл., г. Жуковский 1993 г. 

Под ред. Ю.А.Шулики, Борьба греко-римская, Феникс, Ростов-на-Дону, 2004 г. 

Куринной И., Самбо для профессионалов, чч. 1,2,3, 

Мультимедийное учебное пособие для ПК, ООО «SFP International LTD», Москва 

2003-2005 гг. 

Гончаров А. В., Уроки самбо. Учись побеждать красиво. Техника бросков в стойке. 

Издание на 2 DVD, «Компания ПРАВИЛЬНОЕ КИНО», 2009 г. 

Тарас А. Е., Рукопашный бой, ACT, Москва 2003 г. 
  



 



Номер 

занятия 

Дата 

занятия 

по 

плану 

Дата 

занятия 

по 

факту 

Содержание занятий Кол-во 

часов 

1 2.09  История и развитие самбо, как вида 

единоборства. Правила безопасности при 

проведении тренировок, гигиенические 

требования к занимающимся. 

2 

2 9.09  ОФП 2 

3 16.09  СФП 2 

4 23.09  Роль медицинского контроля спортсменов 

начального этапа подготовки 

2 

5 30.09  ОФП 2 

6 7.10  Технико-тактическая подготовка 2 

7 14.10  Психологическая подготовка 2 

8 21.10  Контрольно-переводные испытания 2 

9 28.10  СФП 2 

10 11.11  СФП 2 

11 18.11  Технико-тактическая подготовка 2 

12 25.11  Технико-тактическая подготовка 2 

13 2.12  ОФП 2 

14 9.12  СФП 2 

15 16.12  Технико-тактическая подготовка 2 

16 23.12  Контрольно-переводные испытания 2 

17 30.12  Теоретическая подготовка 2 

18 13.01  СПФ 2 

19 20.01  Технико-тактическая подготовка 2 

20 27.01  Технико-тактическая подготовка 2 

21 3.02  Теоретическая подготовка 2 

22 10.02  ОФП 2 

23 17.02  СФП 2 

24 24.02  Технико-тактическая подготовка 2 

25 3.03  ОФП 2 

26 10.03  Технико-тактическая подготовка 2 

27 17.03  Психологическая подготовка 2 

28 24.03  Контрольно-переводные испытания 2 

29 31.03  Технико-тактическая подготовка 2 

30 7.04  Соревнования 2 

31 14.04  Соревнования 2 

32 21.04  ОФП 2 

33 28.04  Соревнования 2 

34 5.05  Контрольно-переводные испытания 2 

35 12.05  СФП 2 

36 19.05  Соревнования 2 
 

 

 


	Применять: приемы группировки и самостраховки при неожиданном падении в быту (на улице, катке, дома, в школе и т.п.).

