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1.1 Пояснительная записка 

САМБО («самозащита без оружия») - стройная система самозащиты и 

борьбы, единоборство, которое включает в себя как спортивный, так, и боевой 

разделы. Среди многих видов боевых единоборств, практикуемых народами 

мира, самбо занимает особое место. Возникшее в нашей стране в 20-е гг. 

прошлого века, оно состоит из более чем 10 тыс. приемов из арсенала многих 

видов боевых искусств (джиу-джитсу, карате, айки-до, бокса и т.д.) и 

национальных видов борьбы (грузинской чидаобы, узбекской кураш, якутской 

хапсагай, русской поясной, славяно-горицкой борьбы и т.п.). Не подавляя их 

национального своеобразия, оно включило технику этих видов в свой арсенал. 

Сейчас борьба самбо (спортивный раздел самбо) – международный вид 

спорта, признанный ФИЛА (Международная федерация любителей борьбы). С 

конца 90-х гг. прошлого века в России проводятся соревнования и по боевому 

самбо. 

Характерными особенностями современной жизни являются снижение 

двигательной активности подрастающего поколения, отсутствие, иногда, самой 

необходимости быть сильным, ловким, выносливым. Кроме того, отсутствует 

сама установка вести здоровый образ жизни, заниматься физкультурой и 

спортом. Отсюда рост числа различных хронических заболеваний у детей и 

подростков, приобщение к алкоголю, курению и наркотикам. Занятия же самбо, 

как одним из видов спортивных единоборств позволяют приобщить их к 

занятиям спортом, отвлечь от «дурного влияния улицы», дать здоровье, как 

телесное, так и духовное. 

Нельзя сбрасывать со счетов и то, что для каждого из нас существует 

вероятность встречи с наглым хулиганом, бандитом, вымогателем или 

насильником. Действующие в Российской Федерации законы дают право 

каждому активно защищаться от преступных посягательств. Поэтому каждому 

крайне необходим минимум знаний приемов самозащиты и умение их 

применять, чтобы при необходимости защитить себя и своих близких, а также 

тех, кому эта помощь может потребоваться. Что привлекает в занятиях самбо? 
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Во-первых, возможность получить всестороннюю физическую 

подготовку. Занятия самбо развивают силу, ловкость и выносливость. 

Позволяют решить многие проблемы со здоровьем. Во-вторых, развивают 

волю, смелость и решительность, настойчивость и выдержку. В-третьих, самбо 

позволяет каждому повысить собственную самооценку, помогает, что 

немаловажно для детей и подростков, утвердится в глазах сверстников и 

адаптироваться в детском (подростковом) коллективе. В-четвертых, (что 

следует из самого названия боевого искусства) дают возможность научиться 

при необходимости защищаться от нападения с помощью изученных приемов 

от вооруженного так и невооруженного противника. 

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. 

  Программа даёт возможность каждому ребёнку развивать свои 

способности и дарования, удовлетворять разнообразные интересы, 

самостоятельно решать, пробовать, менять деятельность, находить себя. 

Уровень программы, объем и сроки реализации: 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Самбо в школу» ознакомительного уровня. 

Объём программы: 189 часов 

Срок освоения программы: 1 год. 

Форма обучения: очная 

Формы занятий: групповая форма занятий с ярко выраженным 

индивидуальным подходом. 

Режим занятий: занятия проводятся - 4 раза в неделю по 0,5, 1 и 1,5 часа. 

Описание места программы «Самбо в школу» в учебном плане. 

Согласно учебному плану общеобразовательных организаций Российской 

Федерации, организация занятий по направлениям внеурочной деятельности 
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является неотъемлемой частью образовательного процесса. Время, отводимое 

на внеурочную деятельность, используется по желанию учащихся в формах, 

отличных от урочной системы обучения. Программа дополнительного 

образования «Самбо в школу» предназначена для спортивно-оздоровительной 

работы с учащимися, проявляющими интерес к физической культуре и спорту. 

В процессе освоения программы «Самбо в школу» у учащихся 

формируется потребность в систематических занятиях физическими 

упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, 

приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка 

компенсируется у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, 

воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют 

поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют 

здоровье. 

Особенности организации образовательного процесса.  

  Программа секции составлена на основе материала, который 

обучающиеся изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной 

школе, дополняя его с учетом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, 

времен года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются 

популярностью в повседневной жизни.  

  Для каждой возрастной группы занимающихся программой 

предусматриваются теоретические, практические занятия, выполнение 

контрольных нормативов, участие в соревнованиях, инструкторская и 

судейская практика.  

  Основные задачи теоретических занятий - дать необходимые знания по 

истории, теории и методике физической культуры, о врачебном контроле и 

самоконтроле, о гигиене, о технике безопасности, о первой медицинской 

помощи при травмах, о технике и тактике видов спорта, о правилах и 

организации проведения соревнований; об инвентаре, о правилах поведения на 

спортивных сооружениях.  Педагог должен разъяснить занимающимся 

направленность системы физического воспитания, значение достижений 
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российских спортсменов на игровой арене, роль физического воспитания в 

разностороннем развитии личности.  

  При подборе средств и методов практических занятий педагог должен 

иметь в виду, что каждое занятие должно быть интересным и увлекательным, 

поэтому следует использовать для этой цели комплексные занятия, в 

содержание которых включаются упражнения из разных видов спорта (легкая 

атлетика, гимнастика, спортивные игры или гимнастика, подвижные игры и т. 

д.).  

  Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными 

и оздоровительными целями занятия.  

  Каждое практическое занятие должно состоять из трех частей: 

-подготовительной, куда включаются спортивные упражнения на 

внимание, ходьба, бег, общеразвивающие упражнения (без предметов, с 

предметами, в парах и т. д.);  

-основной, в которой выполняются упражнения в лазанье, равновесии, 

преодолении препятствий, упражнения из разделов гимнастики, легкой 

атлетики, проводятся подвижные и спортивные игры;  

-заключительной, включающей ходьбу, бег в медленном темпе, 

спокойные игры, в конце заключительной части подводятся итоги занятия и 

объявляются домашние задания.  

  В целях лучшей реализации учебной программы необходимо соединить 

учебно-тренировочные занятия в объединении с выполнением ежедневных 

самостоятельных заданий по плану, разработанному педагогом совместно с 

обучающимся. 

  Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы 

завершается контрольными испытаниями по теории и практике пройденного 

материала. Контрольные нормативы составляются педагогом на основе норм 

для данной возрастной группы.  

Правильно спланированный учебный, тренировочный процесс дает 

возможность сочетать рост в  пользу общей физической подготовки и  
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спортивных результатов, достигнутых  учащимися за определенное время, с 

перспективным развитием. 

1.2 Цели и задачи 

Цель: 

 формирование физической и духовной культуры, культуры 

здорового и безопасного образа жизни на основе национально – 

культурных ценностей и традиций самбо; 

 привлечение к занятиям борьбой самбо и подготовка к выполнению 

норм ГТО. 

Задачи: 

 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; 

оптимальное развитие физических качеств и двигательных способностей; 

повышение функциональных возможностей организма, формирование навыков 

здорового и безопасного образа жизни, формирование умений саморегуляции 

средствами вида спорта «Самбо»; 

 формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных 

навыков и умений; формирование культуры движений средствами вида спорта 

«Самбо»; 

 приобретение базовых знаний научно-практического характера по 

физической культуре и виду спорта «Самбо»; 

 содействие развитию психомоторных функций и формирование 

морально– волевых качеств; 

 обеспечение интеллектуального, морального, духовного и физического 

развития и гражданско–патриотического воспитания обучающихся. 

1.3 Планируемые результаты 

Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых 

национальных ценностей; предметные - через формирование основных 

элементов научного знания, а метапредметные результаты - через 

универсальные учебные действия (далее УУД). 
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В сфере личностных универсальных учебных действий у учащихся 

будут сформированы: 

-дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении 

поставленных целей; 

-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

-умение оказывать помощь своим сверстникам; 

-отношение к здоровью как высшей ценности человека; 

-потребность ответственного отношения к окружающим и осознания 

ценности человеческой жизни; 

-умение организовывать самостоятельную деятельность с учётом 

требований её безопасности, организации места занятий; 

-соблюдение правил гигиены и развитие готовности на основе их 

использования самостоятельно поддерживать своё здоровье. 

Регулятивные УУД. 

Учащиеся научатся: 

-планировать пути достижения целей; 

-устанавливать целевые приоритеты; 

-владеть способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности; 

-осуществлять контроль и самоконтроль за ходом выполнения заданий и 

полученным результатом; 

-распознавать позитивные и негативные факторы, влияющие на здоровье; 

-составлять, анализировать и контролировать режим дня. 

Коммуникативные УУД. 

Учащиеся научатся: 

-задавать вопросы, необходимые для организации собственной 

деятельности и сотрудничества с партнёром; 

-доступно излагать знания о борьбе самбо; 

-формулировать цели и задачи занятий по самбо; 
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-формировать умения позитивного коммуникативного общения с 

окружающими; 

-аргументировано высказывать свою точку зрения; 

-критиковать, хвалить и принимать похвалу с учётом ситуации 

взаимодействия. 

Познавательные УУД. 

Учащиеся получат знания: 

-по истории и развитию борьбы самбо; 

-о здоровом образе жизни, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В ходе реализации программы «Самбо в школу» учащиеся получат 

следующие предметные результаты: 

-знания о борьбе самбо и её роли в укреплении здоровья; 

-умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять 

утреннюю зарядку; 

-умение вести наблюдение за показателями своего физического развития. 

В основу обучения по данной программе положены общеизвестные 

дидактические принципы, которые дополняют друг друга и тем самым 

обеспечивают успех обучения: 

1) сознательность и активность, которые реализуются методами 

убеждения и разъяснения, поддержанием высокой мотивации к обучению и 

активным участием всех обучающихся в работе секции; 

2) наглядность - педагог сам показывает упражнения и приёмы или 

просит показать их более взрослых и опытных спортсменов, использует 

наглядные пособия, кинограммы, видеозаписи, мультимедийные программы и 

учебники; 

3) систематичность и последовательность обеспечивается регулярностью 

занятий, соблюдением правильной последовательности обучения, повторением 

и совершенствованием ранее изученного и соблюдением принципа перехода от 

простого к сложному; 
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4) доступность и прочность знаний, умений и навыков достигается 

соблюдением закономерностей возрастного развития учащихся, организации и 

осуществления тренировочного процесса в соответствии с уровнем их 

развития; 

5) принцип всестороннего развития личности заключается в единстве 

физического воспитания с нравственным, эстетическим и гражданским 

(патриотическим). 

В основе программы составляет развитие общих и специальных 

физических качеств. Именно уровень их развития позволяет достигнуть 

поставленных целей. 

Средствами решения стоящих образовательных и развивающих задач 

являются: 

- строевые упражнения: действия в строю, на месте и в движении: 

построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкание 

и смыкание строя, перемена направления движения, остановка во время 

движения шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение 

скорости движения; 

- общеразвивающие упражнения для избирательного воздействия на 

определенные мышечные группы, которые выполняются в условиях различной 

опоры и в различных плоскостях пространства на месте и в движении: 

различные виды и способы ходьбы и бега, сгибания, разгибания, приведения, 

отведения, круговые движения, повороты. Это упражнения: для рук и 

плечевого пояса; для шеи; для ног и тазового пояса; для туловища; для всего 

тела; для формирования правильной осанки, на расслабление. 

- акробатические и гимнастические упражнения: кувырки, перекаты, 

кульбиты, стойки и т.п., упражнения со скакалками, гимнастическими палками, 

набивными мячами и другими отягощениями; упражнения на гимнастических 

снарядах и тренажерах; 
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- спортивные и подвижные игры, эстафеты: баскетбол, футбол, регби на 

коленях на борцовском ковре с набивным мячом, подвижные игры и эстафеты с 

элементами бега, прыжков, кувырков, переползаний; 

- специальные подготовительные, координационные и развивающие 

упражнения: страховка и самоконтроль при падениях, падение вперед с 

коленей, из стойки, падение назад с поворотом и приземлением на грудь с 

амортизацией руками, падение на спину и на бок из положения сидя, из 

полного приседа, из стойки, падение на бок кувырком вперед, держась за 

одноименную руку партнера и через препятствие; 

- подвижные игры с элементами единоборств: игры в касания, 

направленные на формирование умений маневрировать, сохранять различные 

позы и дистанции; игры на формирование умений осуществлять блокирующие 

захваты и освобождаться от них; игры с блокировкой захватов партнера 

посредством уходов; игры на формирование умений теснить, выталкивать 

партнера и противостоять теснению; игры с отрывом партнера от ковра и 

противодействие этому; игры на формирование умений быстро находить и 

осуществлять дебютные атакующие решения из неудобных исходных 

положений (лежа на спине, на животе, ногами друг к другу и т.д.); 

- простейшие виды борьбы, учебные и учебно-тренировочные схватки 

различного характера решают задачи освоения и закрепления технических и 

тактических умений и навыков в условиях единоборства с соперником, 

воспитания необходимых физических и волевых качеств; 

- соревнования дают возможность на практике применить полученные 

навыки. 

Воспитательные задачи решаются в ходе непосредственной спортивной 

деятельности обучающихся: чётким исполнением указаний тренера и 

тренировочных заданий, строгим соблюдением требований безопасности и 

дисциплины на занятиях. Большое значение для решения воспитательных задач 

имеет участие обучающихся в соревнованиях. Они воспитывают смелость и 

решительность, волю и целеустремленность, стремление к победе. 
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1.4 Содержание программы 

Программа состоит из трёх частей: вводно-подготовительной, основной и 

заключительной. 

Вводно-подготовительная часть – комплекс специально подобранных 

физических упражнений, выполняемых с целью подготовки организма к 

предстоящей деятельности. Разминка состоит из двух частей – «разогревание» 

организма и настройки на предстоящую спортивную деятельность. 

Основная часть характеризуется наибольшей физиологической и 

психической нагрузкой, достигающей уровня, необходимого для решения задач 

совершенствования всех сторон подготовленности юного самбиста. 

Заключительная часть обеспечивает постепенное снижение нагрузки, 

создает определенные предпосылки для последующей деятельности, подводит 

итог занятию. 

В процессе всего времени обучения обязательным фактором повышения 

мастерства обучающихся является их участие в соревнованиях различных 

уровней. Воспитательные задачи решаются педагогом, как во время проведения 

занятий, так и в ходе соревнований и мероприятий досугового характера. 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. (3 часа) 

Физическая культура и спорт в России. Основные двигательные качества 

человека. Критерии качественной оценки моторной функции человека. 

Последствия недостаточной двигательной активности. Влияние 

оздоровительной физической культуры на организм. Общий и специальный 

эффект физических упражнений. 

Тема 2. Краткий обзор развития самбо. (4 часа) 

Самбо как форма проявления силы, ловкости, как способ формирования 

навыков самозащиты. Правомерность применения приемов самбо, понятие о 

необходимой обороне. 

Тема 3. Правила техники безопасности и предупреждение 

травматизма. (5 часов) 
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Соблюдение правил техники безопасности при занятиях борьбой самбо. 

Понятие о травмах и их причинах. 

Тема 4. Краткие сведения о строении и функциях организма. Общие 

понятия о гигиене (4 часа) 

Основные сведения о кровообращении. Состав и назначение крови. 

Большой и малый круг кровообращения. Сердце и сосуды. Предсердие и 

желудочки сердца. Их функции. Артерии, вены, лимфатические сосуды. Состав 

крови: эритроциты, лимфоциты, тромбоциты, лимфа. Гигиена одежды и обуви. 

Гигиена мест проживания и занятий (воздух, температура, влажность, 

освещение и вентиляция). Первая помощь при травмах. 

Тема 5. Правила соревнований. (4 часа) 

Запрещенные приемы. Возрастные группы и весовые категории. Правила 

проведения болевых приемов. Определение победителя в схватке. Начало и 

конец схватки. 

Тема 6. Общая физическая подготовка. (50 часов) 

Теория. Общая физическая подготовка как основа развития физических 

качеств, способностей, двигательных функций и повышения спортивной 

работоспособности. 

Практика. Упражнения для развития и совершенствования простых 

двигательных навыков: 

• Бег, ходьба, прыжки. 

• Общеразвивающие упражнения: махи руками и ногами, наклоны, 

• вращения. 

• Подвижные игры. 

• Простейшие акробатические элементы 

• Кувырок вперёд. 

• Кувырок назад. 

• Кувырок через препятствие в длину и в высоту. 

• Стойка на лопатках. 

• Гимнастический мост. 
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• Колесо. 

Упражнения для развития основных физических качеств 

Сила: 

гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, 

сгибание туловища, лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата 

руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без 

помощи ног. 

Упражнения с партнером – приседание, повороты туловища, наклоны с 

партнером на плечах, подъем партнера с захватом туловища сзади. 

Быстрота: 

легкая атлетика – бег 10м., 20м., 30м., прыжки в длину с места. 

гимнастика – подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре 

лежа за 20 с. 

спортивная борьба - 10 бросков партнера (манекена) через спину. 

Гибкость: 

спортивная борьба – вставание на мост из стойки, переворачивания на 

мосту с помощью партнера. 

гимнастика – упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 

формирования осанки. 

Ловкость: 

легкая атлетика – челночный бег 3☓10 м. 

Гимнастика – кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой 

переворот, подъем разгибом. Спортивные игры – футбол, регби. Подвижные 

игры – эстафеты, игры в касания, захваты 

Тема 7. Специальная физическая подготовка. (40 часов) 

Теория. Общая характеристика основных физических качеств человека 

(сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость). Понятие об общей и 

специальной физической подготовке. 

Практика. Страховка и самоконтроль при падениях: 

• падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка, 
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• падение назад с поворотом и приземлением на грудь, 

• падение с прыжка, 

• падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, 

из стойки, из стойки на одной ноге, с прыжка, 

• падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом, 

• падение на спину кувырком в воздухе, 

• падение кувырком вперед, 

• падение, держась за одноименную руку партнера, падение вперед, 

назад через партнера, сидящего на четвереньках, падение на бок с 

поворотом в воздухе на 270 из упора лежа. 

Упражнения на «борцовском мосту» 

• перевороты на мосту 

• вставание с моста 

• в упоре головой движения вперед – назад, в стороны, 

кругообразные движения; 

• вставание с моста из положения лежа на спине кувырком вперед, из 

стойки с помощью и без помощи партнера; 

• движения в положении на мосту вперед – назад с поворотом 

головы; 

• забегание на мосту с помощью и без помощи партнера; 

• уходы с моста без партнера и с партнером, проводящим удержание. 

Упражнения с манекеном: 

• поднимание; 

• переноска на руке, на плече, на голове, на спине, на бедре, на стопе; 

• повороты, перетаскивания через себя из положения лежа на спине; 

• перекаты в сторону в захвате туловища с рукой; 

• приседания, наклоны, бег; 

• броски назад через голову, в сторону, через спину. 

Парные упражнения: 

• кувырки вперед и назад; 
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• перевороты назад; 

• приседания; 

• вращения; 

• прыжки; 

• наклон; 

• ходьба и бег с партнером. 

Тема 8. Технико-тактическая подготовка. (72 часа). 

Основы техники 

Основные положения борцов, захваты, передвижения по ковру и способы 

подготовки приемов. 

Стойки: правая, левая, фронтальная, низкая и высокая. 

Дистанции: вне захвата, дальняя, средняя, ближняя и вплотную. 

Захваты: рук, ног, шеи, корпуса, за рукава, отвороты, пояс, проймы и т.п. 

Передвижение по ковру во время схватки: вперед, назад, в сторону. 

Способы подготовки приемов: сбивание на одну ногу, сбивание на носки, 

осаживание на одну ногу, осаживание на обе ноги, заведение, рывок, толчок, 

кружение противника, вызов сопротивления. 

Борьба лёжа. Положения: высокая "скамейка", низкая "скамейка", лежа на 

животе, лежа на спине. Захваты: руки, ноги, шеи, корпуса, одежды. 

Борьба стоя (броски) 

• Задняя подножка. 

• Задняя подножка с колена. 

• Задняя подножка с падением. 

• Задняя подножка под две ноги. 

• Задняя подножка с захватом ноги снаружи. 

• Задняя подножка с захватом ноги изнутри. 

• Задняя подножка на пятке. 

• Передняя подножка с колена. 

• Передняя подножка. 

• Передняя подножка с захватом ноги снаружи. 
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• Бросок рывком за пятку. 

• Бросок рывком за пятку изнутри. 

• Бросок рывком за руку и голень. 

• Бросок с захватом двух ног. 

• Бросок через бедро. 

• Бросок через бедро с захватом головы с падением. 

• Бросок с захватом руки на плечо с колена. 

• Бросок с захватом руки под плечо с падением. 

• Бросок с захватом руки на плечо. 

• Бросок через голову. 

• Бросок через голову с захватом пояса сзади через плечо. 

• Бросок через голову голенью между ног. 

• Бросок через плечи («мельница»). 

• Боковая подсечка. 

• Боковая подсечка при движении противника вперед. 

• Боковая подсечка при движении противника назад. 

• Боковая подсечка противнику, встающему с колен. 

• Боковая подсечка при движении противника в сторону. 

• Боковая подсечка, подготовленная скрещиванием ног. 

• Боковая подсечка с захватом ноги снаружи. 

• Боковая подсечка в темп шагов. 

• Передняя подсечка. 

• Передняя подсечка с падением. 

• Передняя подсечка в колено. 

• Зацеп изнутри. 

• Зацеп стопой. 

• Зацеп голенью и стопой (обвив). Обхват. 

• Обхват с захватом ноги снаружи. 

• Обхват с захватом ноги снаружи и двух рукавов. 

• Выведение из равновесия с захватом рукавов. 
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• Подбив голенью. 

• Вертушка. 

• Подхват. 

• Подхват изнутри. 

• Подхват с захватом ноги снаружи. 

Борьба лежа (переворачивание) 

• Переворачивание с захватом двух рук сбоку. 

• Переворачивание с захватом шеи из-под плеча двумя руками. 

• Переворачивание с захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри. 

• Переворачивание с захватом на рычаг. 

• Переворачивание с захватом шеи и туловища снизу. 

• Переворачивание с захватом шеи и дальней ноги. 

• Переворачивание с захватом руки на «ключ» и за подбородок. 

• Переворачивание с захватом руки «на ключ» и забеганием. 

• Переворот косым захватом. 

• Переворачивание захватом шеи из-под плеча и ноги изнутри. 

• Переворачивание захватом шеи из-под плеча и дальней руки. 

• Заваливание. 

• Удержание 

• Удержание сбоку. 

• Удержание сбоку без захвата шеи. 

• Обратное удержание сбоку. 

• Удержание со стороны плеча. 

• Удержание поперек. 

• Удержание со стороны головы и захватом рук. 

• Удержание со стороны ног. 

• Удержание верхом. 

• Удержание поперек с захватом головы. 

• Удержание со стороны головы и пояса. 

• Удержание со стороны ног с захватом из-под рук. 
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• Освобождения (уходя) от удержаний. 

Болевые приемы 

• Рычаг локтя через бедро. 

• Узел ногой. 

• Рычаг локтя при помощи плеча сверху. 

• Рычаг локтя через предплечье. 

• Рычаг локтя через бедро с помощью ноги. 

• Рычаг локтя при помощи ноги сверху, когда противник стоит на 

четвереньках. 

• Перегибание локтя при помощи ног сверху. 

• Перегибание локтя через предплечья с упором в плечо. 

• Рычаг локтя при помощи туловища сверху. 

• Рычаг локтя с захватом руки между ног. 

• Рычаг локтя с захватом руки между ног садясь. 

• Узел поперек. 

• Выкручивание плеча подниманием локтя. 

• Рычаг локтя с захватом руки между ног из положения противник в 

• «скамеечке». 

• Ущемление ахиллесова сухожилия (сидя, лежа). 

• Рычаг колена между ног. 

• Узел ноги ногой. 

• Рычаг локтя при захвате руки двумя руками и ногами. 

• Ущемление ноги (икроножной мышцы). 

• Защита от приемов борьбы лежа, и способы разрывания захватов 

рук. 

Тактическая подготовка. 

Игры в касания 

Игры в касании проводятся в виде кратчайшего (10-15с) поединка между 

двумя спортсменами на ограниченной площадки ковра. Побеждает тот, кто 

раньше коснётся обусловленной части тела соперника. 
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Игры в касании формируют навыки активного, атакующего стиля 

нападения схватки на различных дистанциях, при различных 

взаиморасположениях, вооружают многообразием способов маневрирования 

различных направлениях. Число игр зависит от: 

o разрешенных мест касания, которые предусмотрены правилами 

соревнований; 

o используемых вариантов касания; 

o различий в заданиях, стоящих перед партнёром. 

3 группы игр с касанием: 

1-го порядка – партнёры получают одно и то же задание; 

2-го порядка – с разными заданиями у партнёров; 

3-го порядка – касание осуществляется двумя конечностями (руками, 

рукой и ногой) одновременной в разных местах. 

Необходимо постоянно усложнять правила проведения игр. Это 

относится к выбору точек и способов касания, уменьшению размеров игровой 

площадки, изменению требований и способов уравнивания сил соперников. 

Тема 9. Участие в соревнованиях. Внутригрупповые соревнования (5 

часов). 

Тема 10. Контрольно-вступительные и контрольно-переводные 

экзамены, выполнение контрольных нормативов (2 часа). 
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Раздел №2. Комплекс организационно-педагогических условий, 

включающих формы аттестации программы «Самбо в школу» 

2.1 Условия реализации программы 

Программа ориентирована на детей от 7 до 15 лет без специальной 

подготовки, дети должны иметь допуск врача к занятиям в спортивном кружке. 

Программа рассчитана на 1 год обучения. 

Занятия групповые, индивидуальные. Наполняемость групп: до 15 

человек. 

Формы занятий: 

-теоретическое, 

-практическое   соревнование. 

Формы организации деятельности учащихся на занятиях: 

- групповая. 

Методы обучения: 

- словесные (рассказ, объяснение); 

- наглядные (показ приемов); 

- практические (тренировка, самостоятельная работа) 

Формы подведения итогов реализации программы: 

- соревнование: 

- сдача контрольных нормативов. 

2.2 Методические материалы 

Материально-техническое обеспечение:  

Для очного обучения: 

 Спортивный зал, соответствующий Санитарным правилам СП 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей 

и молодежи» 

 Спортивная площадка; 
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 Мячи: футбольные, баскетбольные, волейбольные, гандбольные 

резиновые, теннисные, набивные различной массы, малые для 

метания; 

 Скакалки, стойки для обводки, гимнастические стенки, 

перекладины, гимнастические маты, ковёр, гимнастические 

скамейки, гантели, гимнастические палки, гимнастический козел.  

 Секундомер, свисток, рулетка. 

Для дистанционного обучения: 

  помещение для проведения дистанционных занятий, оснащенное 

комплектом мебели, компьютерным и демонстрационным видео и аудио 

оборудованием с доступом в Интернет; 

  личные материально-технические ресурсы учащихся: персональный 

компьютер (ноутбук) и (или) смартфон с доступом в сеть Интернет и 

возможностью фото и видеосъемки.  

Информационное обеспечение: 

 Для очного обучения: 

аудио, видео - источники. 

 посещение специализированных конференций, выставок, семинаров, 

мастер-классов и др.; 

  использование информационно-телекоммуникационной сети Интернет; 

Кадровое обеспечение: программа рекомендована специалистам по физической 

культуре, имеющий среднее - специальное или высшее педагогическое 

образование. 

2.3 Критерии и способы определения результативности 

Способами проверки результатов обучения являются зачёты по умению 

выполнять изученные приёмы, тестирование основных и специальных 

физических качеств (сдача нормативов по общей и специальной физической 

подготовке), выполнение условий и требований Единой всероссийской 
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спортивной классификации, а также проверка полученных знаний по 

окончании соответствующей темы в форме опроса или беседы. 

В течение учебного года проводятся анкетирование учащихся и 

родителей с целью выяснения удовлетворённости содержанием учебно-

тренировочного процесса, мониторинг состояния здоровья обучающихся, 

родительские собрания, открытые занятия (тренировки) с приглашением 

родителей. 

Основной формой поверки результатов является участие в 

соревнованиях. Только соревнования дают возможность на практике применить 

полученные знания, умения и навыки, воспитывают целеустремленность, 

смелость и решительность, приобщают к миру спорта, дают возможность 

получить спортивный разряд по самбо. 

В конце учебного года подводятся итоги и анализ выполнения 

воспитательно-образовательных задач: 

1) количество учащихся на начало и конец учебного года; 

2) количество выбывших по различным причинам; 

3) количество учащихся, поступивших в спортивные школы; 

4) выполнение учебного плана и усвоение пройденного материала; 

5) выполнение контрольных нормативов на начало и конец учебного года; 

6) результаты участия в соревнованиях и выполнения условий и 

требований Единой всероссийской спортивной классификации; 

7) участие в спортивно-массовых мероприятиях. 
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Приложение 1 

КРАТКИЙ СЛОВАРЬ ТЕРМИНОВ САМБО 

Боковая подсечка—подсечка, в которой нога противника подбивается 

сбоку. 

Болевой — прием, вынуждающий противника признать себя 

побежденным в результате болевого ощущения, вызываемого перегибанием,  

вращением в области сустава или давлением на сухожилия или мышцы. 

Бросок — прием, выполняемый самбистом, находящимся в стойке, 

имеющий целью лишить противника опоры и вынудить падать спиной на 

ковер. 

Бросок через бедро (бросок через спину) — бросок, выполняемый за 

счет подбивания задней или боковой поверхностью таза, ног или нижней части 

туловища противника. 

Бросок через голову — бросок, выполняемый самбистом, который, 

падая 

назад и упираясь ногой в живот или ногу противника, перебрасывает его через 

себя. 

Бросок через грудь — бросок, выполняемый самбистом, который, падая 

назад и прогибаясь, перебрасывает противника через себя. 

Высокая стойка — самбист стоит, выпрямившись, располагая туловище 

вертикально. 

Задняя подножка — бросок, выполняемый с подставлением ноги к 

ногам 

(ноге) противника сзади. 

Задняя подсечка — подсечка, в которой нога противника подбивается 

сзади. 

Захват — действие руками (двумя или одной) с целью удержать или 

переместить в определенном направлении отдельные части тела противника. 

Захват одноименный — захват правой рукой правой руки или ноги 

противника, также захват левой рукой левой руки или ноги противника. 
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Захват разноименный — захват правой рукой левой руки или ноги 

противника, также захват левой рукой правой руки или ноги противника. 

Захват рычагом — захват для выполнения переворачивания, при 

котором 

самбист захватывает из-под разноименного плеча противника за предплечье 

своей руки, наложенной на его шею. 

Захват скрестный — самбист при захвате скрещивает руки или ноги 

противника. 

Захват снаружи — захват, при котором с другой стороны руки нет 

какой-либо части тела противника. 

Зацеп — действие ногой, которой самбист подбивает ногу противника, 

зажимая ее между голенью и бедром. 

Зацеп изнутри — бросок, выполняемый зацепом разноименной ноги 

противника изнутри. 

Зацеп одноименный — бросок зацепом одноименной ноги противника 

 изнутри. 

Зацеп снаружи — бросок, выполняемый зацепом разноименной ноги 

снаружи. 

Зацеп стопой — бросок, выполняемый самбистом, который зажимает 

снаружи ногу противника между голенью и стопой. 

Зацеп стопой изнутри — бросок, выполняемый зацепом стопой 

одноименной ноги противника изнутри. 

Защита — действие самбиста, имеющее целью ликвидировать попытку 

противника выполнить прием. 

Левая стойка — самбист стоит, выставив левую ногу ближе к 

противнику. 

Лежа — положение самбиста, при котором он опирается о ковер чем-

либо, кроме ступней ног. 

Низкая стойка — самбист стоит, согнувшись, отдалив таз от 

противника. Туловище близко к горизонтальному положению. 
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Обратный захват — захват, при котором самбист разворачивает руку 

(руки) локтем вверх или разворачивается спиной к голове противника. 

Ответный прием — действие самбиста, имеющее целью добиться 

победы или преимущества, в момент попытки противника провести прием. 

Отхват — бросок, при котором самбист подбивает ногу противника 

сзади задней поверхностью своей ноги. 

Переворачивание — прием, имеющий целью перевернуть противника на 

спину из положения на животе или на четвереньках, 

Передняя подножка — бросок, выполняемый с подставлением ноги к 

ногам противника спереди. 

Передняя подсечка—подсечка, в которой нога противника подбивается 

спереди. 

Подножка — бросок, выполняемый с помощью подставления ноги к 

ногам противника, чтоб вынудить его падать через подставленную ногу. 

Подсад — бросок, выполняемый с помощью поднимания вверх и в 

сторону ног противника боковой или передней частью бедра. 

Подсад голенью — бросок, выполняемый с помощью поднимания вверх 

и в сторону ноги противника передней или боковой частью голени. 

Подсечка — бросок, выполняемый с помощью подбивания ноги 

противника подошвенной частью стопы. 

Подсечка изнутри — подсечка, в которой одноименная нога противника 

подбивается изнутри. 

Подхват — бросок, при выполнении которого самбист подбивает 

спереди (одноименную) ногу противника задней поверхностью своей ноги. 

Подхват изнутри — бросок, при котором самбист подбивает 

разноименную ногу противника изнутри задней поверхностью своей ноги. 

Правая стойка — самбист стоит, выставив правую ногу ближе к 

противнику. 

Прием — действие самбиста, имеющее целью добиться победы или 

преимущества над противником. 
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Рычаг — болевой прием, выполняемый путем перегибания руки или 

ноги в суставе. 

Рычаг локтя — болевой прием перегибанием в локтевом суставе. 

Стойка — положение самбиста, при котором он стоит, касаясь ковра 

только ступнями ног. 

Техника — совокупность способов (приемов) нападения и защиты, 

применяемых самбистами для достижения победы. 

Удержание — прием, имеющий целью удержать противника в течение 

определенного времени на спине, касаясь его груди своим туловищем. 

Удержание верхом — удержание сидя на животе противника. 

Удержание поперек — удержание противника лежа поперек его груди с 

захватом дальней руки. 

Удержание со стороны головы — удержание, при котором самбист, 

прижимаясь туловищем к груди противника, располагается со стороны его 

головы (головой к ногам). 

Удержание с плеча — удержание лежа грудью на груди противника с 

захватом руками его рук (за плечи). 

Удержание сбоку — удержание сидя сбоку от противника с захватом 

шеи и ближней руки. 

Узел — болевой прием, выполняемый путем вращения согнутой руки или 

ноги в суставе. 

Узел ногой — узел в плечевом суставе, выполняемый из положения 

удержания сбоку, зацепом предплечья ближней руки ногой снизу. 

Узел поперек — узел, выполняемый самбистом, лежащим поперек 

противника и вращающим в плечевом суставе согнутую руку противника 

предплечьем вверх (супинация). 

Ущемление — болевой, прием, выполняемый путем давления лучевой 

костью в области ахиллова сухожилия. 

Фронтальная стойка — самбист стоит, расположив ноги на одинаковом 

удалении от противника. 


