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пояснительная записка
Направ;rенность программы: спортивно- оздоровительная

Уровень программы: подготовительный

Рабочая t,Da\l N|a l]Hev po,tltilii l еятеJ-lьности <Самбо ) составлена с учетом:
l ) ;tеЙствуюrцего Закона Российской Федерации кОб образовании в России> (ФЗ М273);
2) приказа Министерс,t,ва образования Российской Федерации ЛЬl008;
З) реколtендаIlий Государственного комитета РФ по физической культуре и туризму;
4) в ссrответствии с приказом Минспорга России Ns7З0 от l2.09.20l3 года кОб }"тверждении

федсра,rьныХ государствеIlнЫх ,гребований к мипиму!rу содержания, стуктуре. условиям
реаtjlllзации допоjIнительных обrчеобразовательньD( (общеразвивающих) программ в об-
-пасти фи:зичесКой культурЫ и спорта и к срокаМ обучениЯ по этиМ ПРОГРzll\.lМам),

5) rtpltK:rroM Минспорта России Лq1125 от 27.|2.20lЗ кОб утверждении особенностей орга-
н}lзацIlи ll ос)/ществjtеItия образовательной. тренировочной и методической деятельности, в области физическ<rй культуры и спорта), приказом Jlf 730 от 12.09.201З кОб утвержде-
llllи федера-ltьного с],аIlдарта спортивной lIодготовки по виду спорта единоборства));

6) Конвенчия <() правах ребенка>:
7) примерной програмьtой учебного предмета <<Физическая культура) в соответствии с

Фг()с ооо.
8) -лоltолните:lьной обrцеобразовательной общеразвивающей програrмой физкультурно-

сtlортивllо}"I направ_ценности по самбо (проток",r JS |2 от 26 апреля 20lб года)
IlРОГРаММа Ilредvс\lатривает изучение истор1.1и, теории и практические приемы борьбы, владение
СtlОРТltВНОЙ ТеХНиКОЙ, приобретение профессионаJIьных рtений и навыков, необходимых дrrя
СаllООбОРОНЫ. СаrrrбО - этtl унифичированнм методика обучения и воспитания, состоящzlя из
СИстемы физических. психических и духовных упражнениЙ, которая может Llспользоваться для
irбУЧенllя и восIlитания любого че.ловека вне завIlсимости от его пола, возраста, физического со-
с1 ()яния. наllионацьности. вероисповедания.

OT,llt.tltTe,,t ьной чертсlfi борьбы са;чбо является формирование в ходе занятий у занимаю_
l-tlихся еrlиноЙ универса,rыttlЙ двигаl,е.ltьноЙ, физическоЙ и психологической базы. KoToptUI в
.llальнейше\,t буде,t,являться основой для успешных занятий различньlми видilми спорта и любой
lt РСlфеt'сиОнапьноЙ деятеJьности. Формирчемая база включает в себя пр:rвильную постановку и
развитие 

,)jle]\{ellTapHbl}i навыков че.{овека - его дьIхания, движения] координации, контроля пси-
хическt{х состояний. ощуtцение собственного тела, тела другого человека и т.д. Приобретаемые
IlраRIIJьные навыкlt способствуют с;аженному. непротиворечивому взаимодействию всех сис-
тс]\, организма человека и тсм самым оказывают оздоравливающее воздействие на физическое и
lIc I.tхоjIOги tlecKoe состояние занимаюцlегося.
']аtlятlrя борьбой в полной rtepe обеспечивatют: укрепление здоровья. всестороннее гармоничцое
ра']вIi]ие к)ных спортсл{енов. привитие здорового образа жизни, обеспечение необходимьtх усло-
виЙ д,lя jlичностttого ра]вития детеЙ. нравственI{ого воспитания, мораJIьно_волевьц качествл
(lорvирrlв:tние жизненно-важных lвига|ельных 1.мений и навыков_ создание условий для рас-
крытия физltческtlх и психо-;lогических способностеЙ детеЙ, привитие навыков личной и общест-
tlсl;ной гигиеllы. подготовку lrHcTpyKTopoB- общественников и судей.
.I(анная програпт}lаспортлlвпо- оздоровительной направленности.
AKTl'a;rbHocTb про!'рам}tы состои,г в создании ус-,tовий д'rя активного включения обуtающихся
в процесс изучения борьбы самбо. формировании у них морzцьно-нравственньIх. д}ховных, пат-
ри(')тических качесl,в и развитие чувства.lrюбви к Родине, физическое совершенствование детей и
IIо.lрос,гков.
Новизна llрограrr tызаю.Iк)чается в Iом, ttтo в ней чётко прописаны требования к об1,.rающимся
II() KajKJl()\1y гоjIч ()б),чения от моменlа начала занятиЙ до окончания обучения, и прелставJIяет
tlелостный курс обччения борьбе самбо в условиях общеобразовательной школы. Программа
СгIоСобствvет повыlUению эффектлвности воспитателыlой деятельности в системе образования.
физическсlй кульгуры и спорта. способствуе,г совершенствованию и эффекшвной ремизации



Bocll итате.]Iьного компонента фе,rеральных государственных образовательцых стандартов,
развивает форrlы включс,ния детей В физкlrльryрно-спБрrr"пуrо, игровую деятельность.

Педагогическая целссообразность программы заключается в выборе форм и методов работы с
учстом ос!,I]lесТвления лифференциации и индивидуrцизации образомтелiной деят"льIlости вko}l l,ekcTe Концепции модернизации российского обраaо.*rr. Здесь закладываются основы зна-НИЙ. РtеНИЙ. tIаВЫКОВ соцllализации, акгивной гражданской и социмьно значимой деятельности.

щель програмпrы:способствовать гармоничному, духовному. физическому и психологическому
развитию человека. основанному на индивидуальном, целостном и системном подходе к каждо-
мч занимаюIцемчся.
Задачп:
Об} чающие
-науч}lть основам спортивного мастерства в избранном виде спорта.
- IIа),читЬ техttическиМ приёмам, тактическим действиям и прtlвилittrl борьбы;
- на\/чить приёмам и методам контроля физической нагрузки на заЕятиях;
- сформировать навыки регуJlироваЕия психического состояния.
развивающие
- развIlть двл! гатеJ]ьные способности:
- развить прелставJения о мире спорта;
- развивать воJIю, выносливость. смелость. дисциплlлнированность;
- развивать социа'Iьную активность и ответственность.
- развить физическое и нравственное развитие детей и подростков,
воспптатс"rьные
- l}осtlитывать нравO,гвенные и волевые качества;
- восIlитываl ь чувство "партнёрского плеча", дисциплинированностъ, взаимопомощы
- восrIитывать привычк} Ii самостоятельным заЕятиям спортом в свободное время;
- формировать потребность ведения здорового образа жизни.
- сtlJ(ействова,гь патриотическомч воспитанию полрастающего поколения.

Условия реалпзации проrраммы

Возраст детеr-l.
программа ориентирована на детей 1-4 классов без специальвой подготовки, дети должны иметь
лопуск врача к занJIтиям в спортивной секции
Сроки реализацилr
.щопtlлнительной обrчеобразовательной (общеразвиваюцей) програJltмы ксамбо> - на l
чения.
режим запятий:
соответствуе,г Санитарttо-эпидемиоломческим правил,lм и нормативalм СапtfuН 2.4.4.
Заtlятия прово,цятся 1 раза в неделlо по l учебному часу (34 часа в год).В первом кJIассе (ЗЗ часа
в год)
Формы запятийl
-теоретическое
- практическое
- соревЕование

Формы оргаrrIlзациll деятеJ.Iьности УчаЩихся на заня,r иях:
- гр} ппов:UI
- иi1.1ивидуально-групповarя

гол обу-

- са]\,lос,гоя] е.llь}lые треIlировки Iro иtrдлIвидуaчtьным плаЕам и по заданию .гренера,



- лекции и беседы, просмотр учебяых фильмов и сорвноваяий,
- участие в соревнованиях.
Методы <lбучения:
- словесные (рассказ, объяснение)l
- НаГJ'lядные (локаз приемов);
_ практические (тренировка. самостоятельная работа)

Планируемые результаты освоения программы

вкJIIочаю,I, в себя интегративные качества личности, которые обучающиеся смогlт приобрести в
рез\,-,lьтате освоеIIIля пIюграммы допоjlнительного образования по самбо.
Предмеrrrые результаты
ПpozpaM-uнbrc пребованuя к зпалluя,t :
- бу.лут знагь прави-iIа проведения соревнований по самбо;
- приобреrlт зrrания об истории возникновечия самбо;
- гигиенические требования к заIlимающимся, личнttя гигиена. гигиена мест занятий.
- I,1lгиена одежды п сlбуви. общий режим дня.
- rlриобре,гу,т знанtля борьбы как о самобытном виде физических 1тlражнений, виды и харакгер
самобьггtttrй борьбы у различньж народов России.
- основные понятItя о приёмах. защитм, комбинациях и контрприёмах, терминологию Самбо.
- определеIjлlе терминов. понятие о всестороннем и гармоничном развитии борча.
- общ},ю характеристиI(у основных физических качеств человека (сила, быстрота, выносливость.
гибкооть. ловкость).
- lIравила поведения в спортивном зале. технику безопасности на занятиях Самбо, технику
бе,рпасносl,и при,lадении.
- ,t,ехнику безопасtlости при взаимодействии с партнёром.
Проzрамttные mребовонuя к уменuя!лr u HaBbtKaMz
- 1,,lер;кание сбок)-: лежа" с захватом туловища, без захвата головы (упором рукой в ковер), без
захвата рчки под пJIечо.
- уходы ОТ vдержания сбоку: поворачивмсь на живот, садясь, отжимilя руками и ногой, отжимая
рукой и ллахолl ногоii (зацеп за свою руку).
- удержание со cТopoнbi гоjIовы: с захватом ТУJ-lОВИЩа, с захватом руки и шеи.
- уходы о,l,удержанIrя со стороны головы: повораr{иваясь на живот, перекатом вместе с

атак),ющим в сторону. отжим{ul голову и перекатом в сторону.
- )J,ер}iаllие Il()перск: с захвато\t J,альней руки из-под шеи. с зutхватом разноименной ноги. с
захватом одrIоименной ноги, уходы от улержания поперек: перевораtмваясь на живот, садясь,
о"DкимаJI голову рчками в сторону ног
- },-],ержаtlие верхом: с захва,гом рук, с 3irxBaтoM головы, с захватом рук. с зацепом ног, }ходы от
у.цержаIiия верхом: поворачивмсь на живот, перекатом в сторону с захватом ноги, отжимм
р},ками.
- lIёреворачи вание llapтHepa стоящег() в )торе на руках и коленях захватом рук сбоку.
- ак'гивные и пассI,1вные защиты от переворачивания, комбинирование переворачивания с
удержанием сбоку. переворачивание партнера стоящего в упоре на рукzц и коленях рычагом. -
Колtбин rtрtrвание переворачивания с удержанием со стороны головы.
- llереворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки и
ноги (спару жи. изнутри), комбинирование переворачив:шия с удержанием поперёк.
- переворачt,{вание партнера стоящего в упоре на руках и коленях зzlхватом шеи и руки с упором
t,о,lенью в живот. комбинирование переворачиванrlя с удержанием верхом.
- удержание сбоку: с захватом рук, обратное. с захватом гохени противника под одноименное
tIJlечо, с обратным захватом рук.
- ч\оды оl _чдер;кания сбоку: поворачивмсь на живот с захватом руки под плечо. сбрасывая

а,гак.vющег() через I,oJIoBy yllopoNl руками и ногой. перетаскивaц атакующего через себя, сбивФI
вtIеред мос,гом и перетаскиваJI. }цержание со стороны головы: на коленях, обратньтм захватом



рук. обратное.
- }ходы от у.цержания со стороны головы: перекатом в сторону с захватом руки, отжимаq
атак}тошtего руками, кувырком назад с зацепом ногilми туловища атак},ющего, подтягивм к
ногам и сбрасывая между ног.
_ вывеJеIiие из равновесIlя партнера стоящего на коленях рывком, выведение из равновесияпартнера с,гояuiего на коjIенях скруrиванием, вьведение из рilвновесия партнера в приседе
толчком. выведсI{ие из равновесt{я партнера стоящего на одном колене рывком,
- выведение из равновесия партнера стоящего на одном колене скручиванием, выведение из

равIIовесия партнера стоящего на одном колеЕе толчком.
Личностные ре]ультаты
- \,Barкetl,le к Отечеству. к прошлому и настоящему многонационального народа России:
осозIIанное. ува)l(ите,:lьное и доброжелательное отношение к истории, культуре, 1Фадициям и
lIенностям Российскоr,о народа fiа примере истории национ,IJьньD( видов спорта и народных игр;
- формирсlванности патриотического сознания и грФкданской позиции пr*r,Ъ"rп, чувство

oTBeTcтBeH IIости и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов -
учас],ников Великой оr,ечественной Войны и результатов упорного труда вьцающихся
спортсменов СССР и Россилtl
- зЕание основl{ьtх норм морали, нравственньж, д}Diовных идеалов, хранимых в культурных
lрадициях народов России
- ocBoetlнocl,b социаjIьных норм, правил поведения, ролей и форм социальной хизпи в группах и
сообщес,t вах:
- развлrтость эстетического и этическоло сознания через освоение кульryры движения и культуры
Tejia:
- сформированност!I ценности здорового и безопасяого образа rrозни; духовно-нравственной
культyры. чувства толерантности и ценностного отношения к физической культуре, кiж
составной и неоlъемлемой части общечеловеческой культуры.
Метапредметные результаты
{анная прt,lграмма способствует формированию ключевых компетенций об1..rающихся в
различных сферах деятельнос,гrl:
, планирование режима дltя, правильное распределение физической пагрузки, составление
сбалансированного рацIIона питания. рег)'лирование двигательной акгивности и отдьца;
. самосl,оятельное выполнение требований лrчной гигиены и соблюдение правил техники
безопасности как на занятиях самбо и физической культуры в целом, так и в повседневной
жизни:

' вjlадение техI{иками восстановлеЕия рабоr'оспособности в разJIичньrх режимах физической и
психо"qоги,lескОй нагрузки. а также \'Iетодами зatкllливания организма и ПРИемаI\rи укрепления и
сохрансния здоровья;
. готовIiосI,ь и способность к взалIмодействию, к межJlичностному общению, к вефальному и
неверба-rьнолt1, (жесты, двих(сния);
о готовлIосl I> к социаlьнtrй адаптации, взаимопомощи и взммоподдержке;
. готовI{ость I( самоанаJIизу действиЙ и проецированию результативности;
. самоорганизация своего свободного времени, досуга, активЕого отдыха, пропаганд{рующего
зlоровый образ iкизни:
о соб;rюJс,нис основ профилактики простудных и социilльньж заболеванIlй, бьггового
траiвлlа,t,изltа и безопасrlсrго lIоведения;
о идентификация себя как гражданина собственной страны - России;
. готовность предстtrв.lять с.грану (малуtо родину) на спортивной арене
. готовнос[l, к службе в Воорчжеtrных силах РФ.

Формы полведеппя итогов реализацIrи программы:
- соревноваIlие
- сдача к()н,гроjlьных нормативов



Основныс формы работы по программе:
, тqоретические, прак'ические, контрольные 1"rебные и 

'ренировочные зацятия обучающихся попрогра}lме кСамбо в школу);
, э,цек,гивllые практические (по выбору) и факультативные заЕятия по прогрalмме ксамбо в шко-_:Iy)) в ви/Iе выездньD( классов,

. проведение к}рсов повышения квалификации для r{ителей физической культуры и тренеров-преподавате.trей по программе ксамбо - в школу);
' индивидуаlьные и ин,цивидуально-групповые дополнительные занятия (ковсультации) с обу-чающимися по программе <Самбо в школ},);

Содержание программы.
Первый год обучения (1-4 классы- 135 ч)

;:Ж:;i:#Ые 
ЗаНЯТИЯ ПО ЗаДаНИЮ И ПОд контролем учитеJIя физической кульryры и тренера_

. самостояl,ельные занятия физическими упражЕениями обl.rающихся;
' оЗдоровIл,гельные и спортивно-массовые мероприятия (внеурочнм дЬ"r"п"rrо"r", спортивныелразлIlики. ссlревнования, и т.п.).

механизм выявления образовательных результатов программы.
ГIрЬдме,гом и,гоговой оценки освоения обучающимися прогр€lммы должно быть достижениеI]редме'IIых и метапредметнЬrХ РеЗУЛьТаТОв необходимых дJUI продолжения обуrения, жизнен-ной и соllи&lыrой алатlтацин. Гlроверка полученньrх знаний и умений "р";;й;ьрме соревно-ваниI"t. кон,iрольного тестирования- основного и промежугочного оценивания. основной формойIIодведенИя rlтогов реаJIи3ации программы является участие в показательных выступJ.Iениях; вшкоJьных и иных соревнованиях; выполнение контольных нормативов соо.гветствующих воз-расту и полготовленнос,ги де,гей данного года обуrения; контрольные упражнения по общей испециальнсtй физической полI.отовке.
Зяания и ,.еоретические 

сведениJ{ моry-т проверяться в ходе заЕятия применительно к содержа-нию из!,чае!lого практического материала. Так проверяется и оцениваgтся знапие термиЕологии,прави.л соревнований и требований безопасности. умение описать технику выполняемого двига-те,lьного .цейсr.вия и объясrlит.ь его особенности, определить и исправить свои и чужие ошибки ит.д

'J.твчи:

l. Познакотrли-гь с историей самбо.
2 Привить интерес к реryлярЕым зантгиям физкульryрй и спортом.
3, С)зrлахомить с правилами беюпасности при проведении тренцровок и привлrь необходимые Еазаяятиях гигиенические навьки.
4. Развrrгь прстейшис дигательЕые нlвьки.
5. Об}^тиь clcHoBaM технию.r борьбы

()iюадаемые 
резу,rыаты :

учашиеся булу"r, знатъ:
-првила и основные термины, используемые в самбо;
- значение тактической подготовки борьбы;
булут уме,гь:
-выпо.lнять п рrlстей шие приёмы самостраховки,
-выполнять простейшие броски и приёмы борьбы в партере



Тема l. Техlrика безопаснос-ги в cttopTиBнoм зfurе

Соблюдение правил безопасного поведеЕия в борцовском зме. что такое борьба самбо.
меры безопасяости при проведении занятий.

тема 2. Простейшие акробатические элементы Правила гпгиеяы спортсмеЕа. оказдние
IlepBot"l медIlцинской помощи.

Простейшие акробатические элементы. Кувырок вперёд. Кувырок назад. Кувырок через
л;lечо. КувырtlК через препятстВие в длинУ и в высоту. Кульбит. Колесо. Хольба на руках.

Тема 3. TexHrlKa самостраховки

'I'ехника самостраховки. fJаление вперёд. Падение назад. Падение вперёд, паление назад и
на бок через Ilартнёра. с],оящего на коленях и предплечьях. Падение вперёд, падение назад и на
бок через партнёра_ стоящего на и четверенька,ч. Падение на спину и на бок, кувырком вперёд,
держась за руку партнёра. IIерекат через плечо.

Теуа {. Техltика борьбы в стойке

'Геrrа 
5. TexlrllKa борьбы ;lё;ка

Техника борьбы лёжа. Перевороты. Удержания. Болевые приёмы: Рычаг локтя через бедро
о,г удержаЕиЯ сбоку. рычаг лОктя с захватом руки мехrду ногrlми, узел ногой от удержания сбоку.
YrцемjIение ахиj1-1есова счхожиjlия.

l'elra 6. Просr,ейшие сrlособы са}rозащиты or. захватов и обхватов

простсйurие слособы защиты от захватов и обхватов. Расслабллощие удары в болевые
точки, освобождение оr .]ахватов за руки, за одежду. Освобождение от обхватов туловища спе-
реди и сзади.

Тема 7. Коптро.lьное тестирование.

Техника борьбы в стойке. Захваты. Выведение из равновесия. Передвижения. Броски: зад-
няя подножка. передняя подножка. подсечка, задняя поднож:ка с зaLхватом ноги снаружи, бросок
чсрез бедрrr.



j\ъ

rllп

теlrатltческое п.ilанировдние 1 -2 класс

Наrlrrеновацие ра,aдеi-lа, темы

l
Разле.п l.Азбука зло ровья юноr,о самбrrста-2часа

Здоровый образ жизни. Что такое режим дня?
[Iравила ;lичной гигиены.

Разде.l2.Полезндя и здоровдя еда-2часа
2

.] lч{ы теперь не просто дети, мы теперь ученики.

Как ела путешествует по нашему организму
<Стройматериеr,rы) д-qя организма.

Разле:l З.Тыидрчгrrе "rюди-2часа

Ецё раз про злоровый образ жизни.
Разде;l {. !вlr;кение-это жизнь-2lчаса

пра)i(нения на развитие дыхательной и сердечно -
сосудистои систем
Упражнения на формирование (ФIышеt{ного-

корсета) и увеличениJ{ подвижности суставов.
комплексы общеразвиваюцих упрахснепий без предме-

,гов: с предуетами

Кувырок назад в группи ровке
Гlерекаr на слиI{у с самостраховкой
Кувырок в перед через плечо с самостраховкой
подвижные игры и эстафеты с элементами: к Гигантские
шаги)-
<Крокодильчики>. кПрыжки через движущ}юся ска-
калку>,кСвайпер>,<Эстафета с прыжкаJvи>>.

<Са,lки, ножки навесу)

Специапизированные подвижные игры

l)азде:l 5. Не ,голько шко.llа-бчасов

_l у

Школы бывают разныс, Самбо-наука об
обороне, а ненапалении.

5

количество часов

Теория Прак
IIlKa

2

2

z

3

Стойка на -rопа,гках 1

вставание tla гимнастический мост 2

Вставаяие па борцовский ýrост 7

Кувырок вперед в группировке )
)

)
)

{

l

lэ

]l
l- f

t

l--

I



7И,гого
Всего 33/3.1часа

Эстафеты: кЯ - Спортсмен. Я - Чемпион. Я-
Личность!>
Интеллектуа,rьнiul викторина((Знаток и самбо).

учебно- тематический план

3-4 класс

trlтого

l. вводное занятие 
Содерlсашlе

теорrrя: История и развитие самбо в России, правила безопасности при провелении тре-нировок, гигиенические требования, доведение плана на год. Техника 6"aoaru""o"* nu au-нятил. Соблюдение формы одежды. Тест по технике безопасности.
Бе с е d bt по п аlпрuоm lлче скOхlу вос пumалшю :

1. Вьцающиеся спортсменьт России
2. Успехи российских борцов на международной арене
3. Устремлённость к спортивным достижениям во имя Родины.4. Россия - ве:rикаrl спортивнrш держава.

Тема 2:Простейшие акроба,r.ические элементы
Теория: Знакомство с простейшими акробатическими элемечтаJ!lи: к}ъырок вперёд, ку-вырок назад. кувырок через плечо. кувырок через лрепятствие в длину " ",оr"оrу, 

*yn"-би t - колесо. xtl. tьба на руках.
пракглrка: Вьшолнение акробатических элементов: к)ъьIрки, подстрirховка.

-)

Ns
лlп Вил программного материtша

количество
часов

1
Вводное занятие.
Техника безопасности в спортивном за!,Iе

11ростейшие акробатические элемеIlты )
Техника самостраховкиJ

5

4 Техника борьбы в стойке ]
5

6

6 I{ростейшие способы самозащиты от захватов и обхватов

Техника борьбы лёжа

6

7 Подвижные игры, эстафеты. J
8 итоговое занятие

3;1

26

i



Тема 3: Технпка самостраховкп
Теория: Изучение ],ехники самостраховки. Падение вперёл. Падение назад. Падение впе-
рёд. па.цение наза*ц tl на бок через партнёра, стоящего на коленях и предплечьях. lIадение

_ вперёi. паден}lе назал и на бок через партнёра, стоящего на и четвереньках. Падение наспинt И на бок- кувыркОм вIIL'рёд, держасЬ за руку партнёРа. Перекат 
""р"a 

nna.ro.'
Практика: Отработка приёмов самостраховки. burobnrenr" падений и перекатов. Работа
в сларрннr,е.

Тема 4: Техника борьбы в стойке
Теорпя: Изучениетехники борьбы в стойке. Захваты. Выведение из равновесия. fIередви-
lltения. Броски: задняя подножка, передIlяя подножка подсечка задняJI подножка с захва-
TO\t H()I'tl СIJаР}''ЖИ. бросок через бедро.
IIракглlка: Отработка техники борьбы в стойке. Вьrполнение бросков и захватов. Отра-
ботка навыка выведения противника из равновесия.

Тема 5: Техника борьбы .пё;ка
Теорпя: Изучениетехники борьбы лёжа. Перевороты. Удержания. Болевые приёмы: Рычаг
",lоктя через бедро от удерj'.ания сбоку, рычаг локтя с захватом руки между нога]\,rи, узелногой ог }'держания сбоку-. ущеlшение ахи_тIлесова с\D(ожиJIия.' Пракгика: отработка техники борьбы лёжа, работа в парах на удержание.

тема 6: Прос:'ейшие способы самозащиты от захватов и обхватов
теорrrя: Простейшие способы защиты от зжватов и обхватов. Из1..lение болевых точек.
практнка: Отработка способов защиты от захватов и обхватов. Освобождение о.l.захва-
тов за руки, за одежду. освобождение от обхватов туловища спереди и сзади. Расслаб-
ляющие удары в болевые точки.
Зачётпые t.пражпения.

Telta ll: llr,оговое,]анятIlе
теорrrя: Итоги года. Обсуждеrrие результатов: удачи и неудачи

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ
, 0бще подготовительные уlrражневия.

Сmроевые упраlкненuя.
Строевые приемы.
-выполltение коlчlаttд
-11овороr,ы на месте: направо, HiUIeBo! кругом, пол-оборота.
-[lонятия: "строевая стойка", "стойка ноги врозь", "основнм стойка'', ''интервм'', ''дистан-
ция".
-ПостроснлIе в колоннУ по олномУ (по двЦ по три), в одну шереIrгу (лве, три, четыре).
-ПерестроеtIия: лtз одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из шеренги в ко-
-qонну захождением отде-lени й плечом.
-Перелвиlксния. Строевой шаг, походный (обьнный) шаг. .Щвижение бегом. Перемена на-
правления фронта захождением плечом. !вижение в обход, по диагонали, проi"uоrодо",
змейкой, tlо кругу.
-Размыкание и смыкание: приставным шaгом, от направляющего, от середины (вправо,
B,,IeBo).

-разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, бега, прыжков.' 0бщерозв uва юлцu е у праскнен uя,



-Упражнения для мышL( и суставов туловища и шеи.
-Упражнения для мыluц и сусIавов рук и ног.
-Упражнения с отягощение[l весом собственного тела для воспитания физических ка-
честв: сиJ-Iы. гибкости. быстроты. ловкости, выносливости.
спреmчuнz. Анатомrtческие и физиологические особенности сте,FIинга. Ознакомление с
зона]\rи растяrкения. Использование разIиtIных упражнений стретчинга для увеличения
подRи)I(ности в суставах, предотвращения травм.
Упраяснения с партнером.
-Упражнения в различных положениях: в стойке, в парIсре, лежа, на мосту и др.

- -Упрахtнеяия .1,1JI развития силы: поднимание, Еаклоны, повороты, приседания, ходьба,
бег, пс,реползание. оDкимаItие в упоре лежа, отжимание лежа на спине, в положении на
"борttовском мосту".
-упражнения с сопротивлением партнера: в положении стоя, в положении сидя, в поло-
жении лежа на спине. в положении -rIежа на животе.
-Упражнения д'tя ра]ви,гия гибкости. силы с помощью IIартнера,
-Упра;кнения в по.,lожении на "борцовском мосry''
-Упратснения rIa гимнастической стенке.
-Уltражtlен иа с гимнастической па,rкой.
-Упражtlения с мячом (набивным. теннисным и др.). Общеподготовительные упрФкнения
для оФгI.
-Упраiкнения с самбистским поясом (скакалкой).
-Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и впрtlво - с подскоками и без подскоков,
вращая скакалку вперед или Еазад. Бег с прыжками через скакrUIкУ, ВрапIа{ ее вперед: по
кругу, по восьм9рке, по fимаастической скамейке или бревну. Продвижение вперед

_ прыжками на одной ноге с горизовтальным вращением скzlкмки. Галоп с продвижением
вперед. B"-leBo| вправо и вращением скакаJ,Iки вперед и назад.
-Упра;кtrения с пар,гнероNl и в группе.
-Акробаr,ика. особенности обlчения и совершенствование элементов акробатики и акро-
батических прыжков в условиях запа борьбы.
-Стойки
-"Седы": Itоги Bмecl,e. ноги врозь. углом, согнув ноги, в группировке, на пяткiж.
- Уrlоры: llpllceB: llрисев на правой. левую в сторонУ на носок; стоя; лежа; лежа на согну-
ты\ рчках: Jежа сзади: лех(а сзади. согнув ноги; лежа правым боком; на коленях.
-Перекаты: вперед. назад, влево (вправо)
-Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги.
-Кувырки: в грчппировке - вперед, назад; согнувшись - tsIIеред, назад; нarзад перекатом;
назад через стойку на pykaxi вперед прыжком (ллинньй); крырок-полет.
-осу,щес,гвление страховки преподавателем при проведении занятий самбо в зале

Спецlла:lьно-подго,t,овительцые упражненпя для защиты от бросков (самостраховкп).
- Классификация падений самбиста по способу приземления или по частям тела, которые

раttыlIе всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению
двIlжения падающего (вперед. назад. в сторону), по сложпости и трудности выполнения
(прямое. вращателыlое движение. высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или
бсз него).
[Iadelttte с, oпoptlit на pylll.
Пadetttle с tlпopoil на lro?u.
ПaieltLte L, прчзе,|,!.,rc uе.|l на ко]енu:
П сФ е l t u а с п J) 1l з е _u ] а н l p.|l н а llt)'.l ов l!u| е.

l l сOе l t tte l l al с tllп l|,.
Паоаttuе llu )tсuволп.



Специально-пОДГОТОВIrТе.,rЬвые упражнения для бросков.
Уtlрu.ltаrcнuя d.lя вывеdенuя чз paBHoBectя.
Упраlкаенuя d.:tя бросков зсlхвumом Hc1,7 (Hozu).
)' tlpu.ж, н ен ttя dlя поD rtoat eK.
J: пра.ж,н е lt uя d.,tя ruldc ечкu.
Упрсtж,н е н tlя Оля з.l ц е по (j.

)'прuасненtп D:tя бросков через спuну,
)'пра,жч е н uя d., tя брt_лсков проеuбсl.лt

Специальяо-подготовительЕые упраrшенпя для техпическпх дейсгвпй в поло2кеппи
лежа.
Упраэtt,не Hta d.,tя у,Oерlrанuti.
Дlя 1,хобо о- о,оерх,анuй.
I,[з tlo:t о.>к,е н uя l е эrч

ý'lетодическое обеспеченше

Формы

2

Вводное за-
нятие

Обrцая фи-
зическая
подготовка

заtlя,l,илI

Лекции.
практиче_
ское занятие

словесный метод,
метод показа. ин_

дивидуальный,
круговой. попе-

ременный. диф-
ференцирован-
ный, игровой ме-
тоды.

Повторный. диф_
ференцrrрован-
ный, игровой, со-
ревновательяый
ме,годы. Идеомо-
торньй метод.
Ме:од расч,тенён-
ного рiвучивания.
ме,год tlелостного
упражнения. Ме-
To]l подводящих
упражнений

техническое
оснащение

ПК. экран.
проектор

Спортивный
зал,
инвентарь:
ковер.

резиновые и
набивные
мячи,
гимнастичес
KmI степка.
скакitлки,
гантели,
тренажёры.
ПК. экран.

п кто
Спортивный
зал.
инвентарь:
ковер.
резиновые и
набивные
мячи.
гимнастичес
км стеяка.
скllкмки,
гантели.

тенажёры.

специа,rьная
(Ьизическая

гlолготовка

Лекции. де-
монстрация
,гехническо_

го лействия.
llрак-гиче_
ское занятие

дидактический
},1атерим

Формы
полведения

итогов

Приемы и методы
организации

образовательного
пРоцесса

Лекции.
практиче_
ское завятие

Словесный метод,
метод покtва.
па Itыи сII инI

Инструкции по
безо-технике

пасt{ости

комплексы уп-

Нормативы,
комплексы уп_
ражнений, пре-
зентации. под-
вижные игры с
элементitми во-
лейбола.

Нормативы.

ражнений

контроль_
ные норма-
тивы

Контроль-
ные и уп-
рztжнения в
спарринге

IlK. lK

irT-_-'r-l

L

I



Нормативы,
комплексы уп-
ражнений. лод-
вижные игры

Контроль-
аые уп-
ражнения

Нормативы,
комплексы уп-
раiкнений. пре-
зентации. под-
вижные игры

Беседа с
учащимися

Правила
борьбы

6 Лекции,
прак,гиче-
ское занятие

Рассказ- просмотр
аудио и видео ма-
териirлов

Правила борьбы.
Тестовые вогtро-
сы.

Опрос
учащихся,
пр,lктиче-
ские уп-

ения
Комплекс
ратtнений
зентации

уп_
пре-

Наблюде-
ние за

учащими-
ся.
Выполне-
ние специ_
альных за-

даний. На-
блюдение
за поведе-
нием во
время
cIla ингов

Лекция, бе-
седа.

словесный метод.
метод пока,]а

Результаты
года, уча-
стие в со_

ревновани-
ях

.l техническая
_ подгOтовка

'гактическм

полго,говка

Психологи-
ческаu под-
готовка

Лекция. бе-
седа, прак-
тическое за-
нятие

Лекция, бе-
седа, про-
cNtoTp со-
ревнований
практиче-
ское занятие

Беседы.
пракгиче-
ское занятие

Грlтlповой, по-
вторный. игровой,
соревнователь-
ный, просмотр
видео материала и
пос-цедующее об_
суждение

Групповой, по-
вторный. игровой
рассказ. просмотр
аудIrо и видео ма_
териalJlов

Ме.од психорегу-
ляции Ачтогенная
тренировка.

к,го

Спортивный
зм.
инвентарь:
ковер

резиновые и
набивные
мячи.
гимнастичес
кtц стенка.
скакалки.
гантели,
тренажёры.
ПК, экран.

екто
Спортивный
зал.
инвентарь:
маты.

резиновые и
набивные
lчIячи.

гимнастичес
км стенка.
скакfu,Iки.
гантели,

тенажёры.
ПК. экран,
ll
ПК, экран.
проектор
спортинвен-
тарь

ПК. экран,
проектор

ПК, ]кран.
проектор

7

ll ] Итоговое
заня,гие

г

Il
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Борчовский ковер(татами)
резиновые и набивные мячи
гимнастические стенки
скак(Ulки
гантели
канат
гимнастические паJlки

J
1

му;rьтимедийное оборулование (компьютер)



Резу;rы,аты освоенпя проrраммпого матери:rла в секцпи <<Булущпе чемпцопьп>
(самбо)

Резу-rьтаты освоения программного материаIIа секции (Будущие чемпионы>'' (самбо) в З-4 юrассе оltениваются по трем базовым ypoBHlIM:

ПервыЙ уровенЬ резуль-lатоВ - приобретение учащимисЯ социil],IьныХ ЗНаний - )^ra_
_ щIlеся принимают участие в оздоровителЬных процед}рах. Для достижения ланного
уровня результатов особое значение имеет взirимодействие ученика с r{ителем.

Второй уровень рез\;rьтатов - формирование позитивIiьD< отношений Учащихся к
базовьlм ценностям обшества, ценностного отношения к социальной реаJ,Iьности в целом.
fiля;lостижения данного уровня результатов особое значение имеет рirвноправное взаи-
модействие дет.ей. занимающихся по программе <планета здоровьяD (самбо), участие в
школьяых спорl,ивньц турнирах и оздоровительньIх акциях.

Третпй vровень РеЗУ;IЬ''аТОв - получение школьником опыта сtlI\rостоятельного со-
циаjIьно.о .цейс,гвия. Дя достижения данного уровня резульгатов особое значение имеет
участие в создаIlии спортивных и оздоровительньц проектaж, взаимодействие учащихся с
социfuчьными субъектами за пределами школы-



Контро",lьно-измерительные норматпвы

Об tца я ф uз u чес кая поlzоtповка

Ilри;Iоiкение

t1.5

<Че-;rночttый бег> ]х 10 м. с

l'Iодтягивание на высокой перекладине

]из виса 1раз;

поднимание туловища из лоложения
лежа tla спIлне с фиксированньши сто-
пами (кол-во раз)

метание lIабивного мя.lа

(l кг) из-за головы с Mecтa, м

Исходнtlе поjlожение - <борчовский
мост>. Забегания вокруг гоJ-Iовы

(по 5 раз в каждую сторону)

те-tп аческая поdzоtповка

6

Ma.lb.lltKrr .Щевочкп

Кон r ро.,lьные t,llраrýнения Оценка

э { 5 {

8 5 9.з 10.0 8,9 9.5 l 0.1

_+ _)

Ilодтягивание на низкой

перекJ]адине из виса лежа (кол-во раз)
10 tt

15 l] 7

15

8 7 5Отжимание в упоре лежа (кол-во раз)

Yttop 1тлtlм на брусьях. с 4 _J
1

ll 8 _5

Пры;жок в длиliу с места, см l90 l65 l.+0 l80 1_55 l30

i з.5 10.7 10.5 9 5

1 _)

выпо.лнение

в одном темпев
обе стороны

без прыжков

)

Нарушение

темпа. сме-
щение голо-

выи рук отно-
сительно и.п.

выполнение в

одну сторону.мелкие ша-
ги.

,]начите.,l ыI()с

смещение головы и рук
относительно и.п

г



Варианты самостраховки

из всех основных ю,lассификационньD(
груIIп

таб.lпца t. оценка чровriя полготовленности начиндющях самбистов

N! l'ecr, Методнческие указания

Фи,lлlческая по]lI,отовка

('кrtllrlcпtt кtl|lеL,пlва

l. Бег 30 метров, сек}ъды С высокого старта

.r. Броски на протяжении l0 секунд.
Стандартный приём, с партнером без сопротивленияколичес,I,1]о раз

-]. 5 бросков. секунды теvп максимальный

('lt.ltltlbtc к L,L,пlба

I [рыжок в дIину. сантиI!{етры С места

2
удержаuие ног в положении угла' 900 . секчнды В висе tta перекладине (кольцах. гимнастической стенке)

_3. Прыжок в высоту, сантиметры С места

Высокий

по-]Iет. мягкое

приземление.

прави"Iьная

амортизация

Dчками

недостаточно

высокии по-

лет. падение

с касанием

головой

Падение через

стороIIу, удар

туловищем о

ковер! жесткое

ошибки при lруппировке

приземление.

.Щемонстрация
без ошибок с
названием
приемов

Демонстрация
с некоторыми
ошибками и

нiвванием
приемов

Демонсграция

с серьезными

ошибками.

цепрaшильно

названприем

+ Подтягивание на перекладине /{О УРОВНЯ ПОдбородка



5

(ко;tьцах)- количество раз

Борьба за владение мячом. коjIиче-
ство раз

IIодъсм ноги (пятки) к голове (за
голову)

l)()ulllll! llolIlIbla c,tlt l t,ll бноL,пlu

I. Комп.текс чпратсrlений

Илrи,гация техl{ико-тактических
пейqr,вий (комбинаций). секунды

Эстафета с элемен.l.а\tи технико-
такти ческих действий. секунды

Стоя на коленях, по сигналу тренера

о. Кистевая динамометрия. кило-
Максима,lыtое усилие левой и правой рукграмýlы

l. Бег 400 метров. минуты, секунды На стадионе или по месту (в лесу)

,. Броски манекена 2 минуты. коли_ 'I'peHep опреле,:rяет стандартный приемчес,гво рaв

з. Броски партнера 3 минутьl. коли- 'Гренер опрелеляет стандартный приемчес,l во рaв

['ttбкrц,mь

l. Гltrt l Iас,г1.1ческtrй rtocT На ковре

2. Борtlовский мост IIa ковре

3. Наклон вперед Стоя на ковре

4. Наклон впереl стоя на гимнастпческой скамье

(, и.ця на ковре, с захЕатом ступни (левой. правой ноги) ру-5

Коо

ками посередине

общего и вспомогательного характера (10-1 2). составля-
ются тренером. выполr{яются вместе

'l'peHepoM состав.rIяютсЯ 2-3 комбинации (стандартные) с
.]вчмя-тремя технико-тактическими действиями

,I
ренер использует в эстафетах кроме бега, прыжков. бро-

сков элементы техпико-тактических действий (имитация)
или выполнение их на сllарринг-партнерiж (без сопротив-
ления)

]

техпическая подготов"]енность

BbtHoc,,,tuBtlc,mb
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Вьтriолнение отдельных техвико-
тактических приемов

Выполнение отдельньtх технико-
тактических комплексов (2-3
приема). секунды

Стоя на месте и в движении по ковру без сопротивления

стоя на мес'ге и в движении по ковру без сопротивления

Выполнеrrие отде цьньLх приемов
(имитация)

Выполнение отдеJrьньD( технико-
-4. тактических комплексов (2-З

приема). секунды

тоя на месте и в дви)!(ении по ковру (с воображаемым
партнером)

Стоя на месте и в движении по ковру (с воображаемым
партнером)

стоя на месте и в движении по ковру без сопротивления

Стоя возле гимнастической стенки (с воображаемым парт-
нером)

ком плексы подбираются тренером к основным технико-
тактическим приемам. Подводящие }пражнения должны
соответствовать приему по форме, стуктуре и механизму
воздействия на организм.

с,
_]

Выгiо.:tнение отдельньж элементов
технико-тактиltеских действий

Выпоltнение отдельньLх технико-
6. тактических приемов (имитация с

резиновьlм бинтом)

Выполнение комппекса сIIециzць-
7. но-полготови],е,]ьных (подводя-

Iцих) упражнений ( l0-12)

Табilица 2. Примерная
Hoct,rr самбистов

tlpolte,lypa контроJIя подr.отовленпости и соревповательной деятель-

РегlrстрlIрчеrrые
lloкatjlIe.Ill

('KtlptlcTH ые

Тесr-ы, едlrницы язмерения методические указапия

выпо;tнение станлартных бросков манекена l0 МанекеЕы соответствующих
сl,кунд. к()JIичество раз размеров

Выltо_lнение сIаIl.,tар,гных бросков партнера l0 _
сек\ н:{. ко-лI{чество раз 

ЬеЗ СОЛРОТИ впеIlия

10 tttlвторений стаtlдартtlьrх бросков, секунды Без сопротивления

Выltо_rнеtlие сгаl1_1артных б|осков партнера l5 С сопротивлением ]5oZ мак-
С коростно-силовые



секуIiд. ко_ilичество раз имального (слева и справа)с

Удерхание с боку, сопротив-
Уход от удержания l5 сек}ъд. количество раз |ление 25Уо максимalльного

(слева и справа)

Освобождение от стандартЕых захватов 10 се-

к},нд. количество раз

Захваты: р}кава. отвороты.
tlояс (сопротивление макси-
ма-,lьное)

максимаtьttая сила

Взрывная сила
Выведение партнера из равновесия 10 сек}тд,
количество раз

Перевороты через голову стоя на борцовском
мосту. количество раз

Выполнение 5 логических приемов от одного
приема к друl ому, ба.rлы

Сопротивление до 800% мак-
симfulьного (влево. вправо)

Выttолняется с и без опоры

руками в ковер

Выполняется во время пере-

движения по ковру вперед.

]назад, вбок

Си.qовм выносли-
вость

выполняется до отказа: ком-
I lрисе:tание с партнером Еа плечах, количество бинационньй тип - вес парт-

раз нера до 50% от собственного;
темповой и силовой - до 80%

<[Jысо,га> борчовского моста. сантиметры

I-rrбкость

Коорлинацлtонные

способности

вын<lсливость

Соревновательная

деятельность

5-минlтный тест: коэффициент специа,rьной
RЫНОСJИВОСТИ

Количество применяемых самбrtстом технико-
тактических действий из разных классифика-
ltионt{ых групп: эффективность применения
технико-тактических действил"t (коэффициент

эффективности): умение нzшязьiвать сопернику
свой ,гип борьбы (ба,rлы)

!ля комбиначионного типа
минимtlльное время (секун-

ды)вьтполнение 1 2 подхо-
дов. длJI темпового и силово-
го - 3-4


