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Пояснительная записка 

 

 Дополнительная образовательная программа «САМБО» разработана 

для обучающихся 7 – 17 лет. Программа рассчитана на 3 года обучения и 

предусмотрена для обучающихся, как имеющих так и не имеющих 

специальных спортивных навыков, проявляющих интерес к спортивной 

борьбе самбо, имеющих медицинский допуск. 

Программа написана с учетом рекомендаций Министерства 

образования и науки Российской Федерации к программам дополнительного 

образования:  

«Письмо от 11 декабря 2006 г. N 06–1844 «О примерных требованиях к 

программам дополнительного образования детей». 

 Правовые вопросы организации обучения по данной программе 

регламентируются федеральными законами: Федеральным законом 

Российской Федерации от 4.12. 2007  N 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»,  

Федеральным законом Российской Федерации от 10.07.1992 N 3266-1 

«Об образовании», «Типовым положением об образовательном учреждении 

дополнительного образования детей» (Приказ Минобрнауки России от 26 

июня 2012 г. N 504),  

Федеральной целевой программой  «Развитие физической культуры и 

спорта в Российской Федерации на 2006-2015 годы» (Постановление от 11 

января 2006 г. N 7)  

и осуществляются в соответствии с решением коллегии Госкомспорта 

России «О состоянии и мерах по развитию самбо в РФ» №3/3 от 23.04.2003 

года, на которой, учитывая социальную значимость в формировании 

личности гражданина и патриота, самбо было признано национальным и 

приоритетным видом спорта в России. 

  

Направленность – физкультурно–оздоровительная, по уровню освоения – 

углубленной, по способу подачи содержания и организации учебного 

процесса – комплексной.  

Модифицированных программ по борьбе самбо, которые охватывают  все 

этапы процессы обучения, существует множество, но они не 

предусматривают последовательность и непрерывность многолетнего 

процесса становления мастерства спортсменов, тесную взаимосвязь всех 

сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы). 

Новизна программы заключается в использовании различных способов 

обучения навыков борьбе самбо, в систематизации комплекса параметров 

подготовки спортсменов от начального обучения до учебно-тренировочной 

группы. Программа, систематизируя многолетний опыт работы педагога с 
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несколькими поколениями детей, представляет собой целостный курс 

обучения борьбе самбо   по годам обучения.   

Самбо приобщает обучающихся к здоровому образу жизни, физически 

совершенствует, воспитывает волевые качества, мотивирует на достижение 

успеха. Этим обусловлена актуальность данной программы. 

Программа охватывает всю систему подготовки самбистов и делится на 

две части: теоретическую и практическую. Теоретические занятия 

проводятся в форме бесед, а также в комплексе с практическими занятиями 

(например, в виде беседы, рассказа в течение 10–12 мин в начале 

практической части). На теоретических занятиях обучающиеся получают 

знания по анатомии, физиологии, гигиене, технике и тактике борьбы, 

необходимые знания для будущей инструкторской и судейской практики по 

самбо. При проведении теоретических занятий отдельные положения теории 

подкрепляются примерами из практики, иллюстрированы  схемами, 

таблицами, рисунками, презентациями и др. наглядными пособиями. 

Практический материал программы составляют  следующие разделы: 

- общая физическая подготовка; 

- специальная физическая подготовка 

- технико-тактическая подготовка; 

- контрольно-переводные нормативы; 

- участие в соревнованиях; 

- воспитательная работа. 

Основу программы составляет развитие общих и специальных 

физических качеств. Именно их уровень развития на разных этапах 

спортивной тренировки позволяет достигать необходимый результат. 

Задачами занятий по ОФП являются укрепление здоровья и 

всестороннее физическое развитие обучающихся. Упражнения ОФП 

формируют осанку, улучшают работу эндокринной системы, сердечно-

сосудистой и вегетативной систем. Все это способствует умственному 

развитию подрастающего организма.  

Упражнения СФП развивают такие качества, как силу, скоростные 

способности, выносливость, гибкость, ловкость, которые способствуют 

освоению и  реализации технико-тактических действий во время поединков, 

совершенствованию технических действий. Таким образом,  развивается 

комплекс физических качеств ребенка для адаптации в режиме работы 

аэробной  и анаэробной нагрузки.  

Основной задачей воспитательной работы является воспитание 

моральных и волевых качеств  юного спортсмена, преданности России, 

чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Выбор 

средств воспитания определяется возрастом, квалификацией, 

индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами 

тренировочного процесса. 

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса, их характер и сроки проведения планируются 
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заранее. Основными документами планирования и проведения соревнований 

являются календарный план и положение о соревнованиях. 

Для групп начальной подготовки добавляется раздел «восстановительные 

мероприятия».  Восстановление спортивной работоспособности  

нормального функционирования организма после тренировочных и 

соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы 

подготовки  юных спортсменов.  

Для учебно-тренировочных групп вводится раздел «инструкторская и 

судейская практика». Участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судьи, арбитра, помощника секретаря 

целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 

На каждый раздел программы отводится определенное количество 

часов. Программа рассчитана на  34 недели, занятия проводятся с сентября 

по май, продолжительность одного занятия не  превышает: 

 В СОГ и ГНП 1 г/о – 2-х часов 2 раза в неделю. 

Основными формами учебно-тренировочной работы являются: 

групповые занятия, индивидуальные занятия, участие в соревнованиях 

различного ранга, теоретические занятия, занятия в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря, восстановительные мероприятия, участие в 

конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Занятия подразделяются 

на типы: учебные, учебно-тренировочные, тренировочные, контрольные, 

соревновательные. Цель учебных занятий сводится к усвоению нового 

материала. На учебно-тренировочных занятиях идет не только разучивание 

нового материала, закрепление ранее пройденного, но и большое внимание 

уделяется повышению общей и специальной работоспособности. 

Тренировочные занятия целиком посвящены повышению эффективности 

выполнения ранее изученных движений и совершенствованию 

работоспособности. Контрольные занятия обычно применяются в конце 

прохождения определенного раздела учебной программы. На таких занятиях 

принимаются зачеты по технике, проводится тестирование, что позволяет 

оценить качество проведенной работы, успехи и отставание отдельных 

самбистов. Соревновательные занятия проводятся в форме неофициальных 

соревнований. Это могут быть турниры для начинающих самбистов, 

турниры-прикидки с участием квалифицированных самбистов с целью 

окончательной коррекции состава команды. С их помощью удается 

формировать у самбистов соревновательный опыт.  

Набор в объединение проводится в начале учебного года. В 

объединении «САМБО» подготовка юных спортсменов включает в себя 

несколько уровней,  в группах, разделенных с учетом возрастных 

особенностей, опыта, знаний, уровня подготовки: спортивно-

оздоровительная группа (СОГ), группы начальной подготовки (ГНП), 

учебно-тренировочные группы (УТГ). 
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К спортивно-оздоровительной подготовке (СОГ) допускаются все дети, 

желающие заниматься самбо, не имеющие медицинских противопоказаний. 

В этих группах осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение 

основами техники самбо.  

На этап начальной подготовки (ГНП) зачисляются учащиеся, 

желающие заниматься и имеющие письменное разрешение врача. 

Продолжительность этапа 3 года. На этом этапе осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники 

самбо, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-

тренировочный этап. Группы начальной подготовки II-го и III-го года 

обучения включают в себя уже опытных, неоднократно участвовавших  в 

соревнованиях различного ранга детей. Это обусловлено «ранней 

специализацией», которая практикуется многими тренерами в стране. 

На учебно-тренировочном этапе (УТГ) группы формируются на 

конкурсной основе из здоровых детей, проявивших способности к самбо, 

прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших 

приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

Продолжительность этапа – 3 года. Учебно-тренировочные группы – это 

дети, уже подростки, достигающие  высоких результатов не только в стране, 

но и за рубежом. 

Спортсмены, перешагнувшие этот рубеж, продолжают тренироваться и 

дальше по индивидуальным планам технической подготовки.  

Перевод по годам обучения осуществляется на основе выполнения 

контрольных нормативов. Система нормативов последовательно охватывает 

весь период обучения. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 

обучения. Для СОГ нормативы носят главным образом контролирующий 

характер, тогда как для ГНП и УТГ выполнение нормативов является 

важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап 

многолетней спортивной подготовки. Для контроля динамики физического 

развития, спортивных результатов и показателей подготовленности на 

каждого спортсмена рекомендуется заполнять карту (Приложение №1).  

Цель подготовки самбистов заключается в достижении физического и 

нравственного совершенства. Для достижения данной цели необходимо 

решить три группы задач – образовательных, воспитательных, 

оздоровительных.  

Цели и задачи программы 

Цель программы:  формирование основ здорового образа жизни, 

укрепление здоровья и разностороннее физическое развитие обучающихся 

через обучение самбо. 

Задачи: 
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1. научить  элементам, разнообразным комбинациям тактики и техники 

самбо, техническим приемам борьбы самбо;  

2. развивать физические качества воспитанников, кондиционные и 

координационные способности; формировать осанку и корректировать 

функциональные возможности ребенка; 

3. освоить основные понятия, классификацию и терминологию гигиены, 

физиологии, анатомии, биомеханики и спортивной медицины; 

4. организовать досуг, активный отдых, восстановительные мероприятия; 

5. воспитывать чувство патриотизма, морально-волевые и нравственные 

качества. 

 

Ожидаемые результаты: 

  положительная динамика уровня подготовленности в технике и 

тактике в соответствии с индивидуальными особенностями; 

 динамика прироста индивидуальных показателей развития  физических 

качеств воспитанников, укрепление здоровья; 

 освоение обучающимися  системы знаний в области физической 

культуры и спорта, физиологии, биомеханики, гигиены; 

 устойчивость интереса, мотивации к занятиям самбо и к здоровому 

образу жизни; 

 сформированность нравственных, морально-волевых качеств личности, 

убеждений, взглядов, идеалов. 

 

Основной формой подведения итогов реализации дополнительной 

образовательной программы является сохранность контингента 

занимающихся на этапах СОГ и ГНП, и достижение воспитанниками 

спортивных результатов различных уровней на этапах УТГ. 

 

Условия реализации программы 

  Для реализации данной программы необходимы следующие материально-

технические условия: 

-  зал для  борьбы; 

- «шведские стенки» и навесные гимнастические снаряды (брусья и 

перекладины); 

- для развития силовых способностей детей:  тренажеры, штанги, гири, 

гантели; 

- стадион; 

- наглядная информация, методические пособия в виде информационных 

схем и таблиц по правилам проведения соревнований, исполнению 

основных элементов техники тактики борьбы самбо; 

- видеоматериалы (для просмотра и анализа конкретных соревнований, 

анализа проведения конкретной схватки и определенного приема).  
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Возрастная категория обучающихся – 7 -17 лет; 

Особенности возраста 7 -11 лет (Младший школьный возраст) 

         У младших школьников уже сформированы все те качества личности и 

варианты ответных реакций, которыми он будет пользоваться на протяжении 

всей своей жизни. И на протяжении латентного периода происходит 

«оттачивание» и упрочение его взглядов, убеждений, мировоззрения. 

Ведущей в младшем школьном возрасте становится учебная деятельность. 

Ребенок становится самостоятельным, сам выбирает, как ему поступать в 

определенных ситуациях. Ребенок начинает активно размышлять по поводу 

своих действий, утаивать свои переживания. Ребенок впитывает в себя 

моральные ценности, старается следовать определенным правилам и за-

конам. поведение так или иначе, связано с основным мотивом, доми-

нирующем в этом возрасте — мотивом достижения успеха. 

Особенности возраста 11-15 лет (Средний школьный возраст) 

Средний школьный возраст - переходный от детства к юности. 

Характеризуется глубокой перестройкой всего организма. Характерная 

особенность подросткового возраста — половое созревание организма. 

Половое созревание вносит серьезные изменения в жизнь ребенка, нарушает 

внутреннее равновесие, вносит новые переживания, влияет на 

взаимоотношения мальчиков и девочек. Значимой особенностью мышления 

подростка является его критичность. В этом возрасте особое значение 

приобретает чувственная сфера. В этом возрасте подросток 

весьма подражателен.  Особое значение для него также имеет возможность 

самовыражения и самореализации.  Средний школьный 

возраст благоприятный для физического развития. В этом возрасте учащимся 

нравится самосовершенствоваться и достигать спортивных результатов. 

Особенности возраста 16-17 лет (Старший школьный возраст) 

           К концу этого периода школьник достигает физической зрелости, 

приобретает ту степень идейной и духовной зрелости, которая достаточна 

для самостоятельной жизни. Главным личностным новообразованием 

юности является социально-психологическая готовность к жизненному 

самоопределению. «В основе готовности к самоопределению лежит 

формирование у старших школьников устойчивых, сознательно 

выработанных представлений о своих обязанностях и правах по отношению 

к обществу, другим людям, моральных принципов и убеждений, понимании 

долга, ответственности, умения анализировать собственный жизненный 

опыт, наблюдать за явлениями действительности и давать им оценку и пр.». 

Именно развитие этих психологических качеств обеспечивает в дальнейшем 

сознательную, активную, творческую жизнь человека. Формирующиеся в 

юности ценностные ориентации (научно-теоретические, философские, 

нравственные, эстетические) и система обобщенных представлений о мире в 

целом, об окружающей действительности и других людях и самом себе 
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представляют собой стержневую характеристику личности. Спортивные 

достижения делают их увереннее в себе. 

 

Учебно-тематический план 

 СОГ (1  год обучения) 

 

Месяцы 

 

Разделы 

подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5  

Итого 

 

Теоретическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

Общая 

физическая 

подготовка 

10 11 11 11 11 11 11 11 11 98 

Специальная 

физическая 

подготовка 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

Контрольно-

переводные 

нормативы 

2        2 4 

Воспитательная 

работа 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

Соревнования    2   2  2 6 

Медицинское 

обследование 

2 раза в год  

ИТОГО 16 15 15 17 15 15 17 15 18 144 

  

 

Учебно-тематический план  

 ГНП   (1  год обучения) 

 

Месяцы 

 

Разделы 

подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5  

Итого 

 

Теоретическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

Общая 

физическая 

подготовка 

4 5 5 6 6 6 6 5 5 48 

Специальная 2 3 3 3 3 4 4 3 3 28 
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физическая 

подготовка 

 

Технико-

тактическая 

подготовка 

4 4 4 5 5 5 4 4 5 40 

Контрольно-

переводные 

нормативы 

2        2 4 

Воспитательная 

работа 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

Соревнования    2   2  2 6 

Медицинское 

обследование 

2 раза в год  

ИТОГО 14 14 14 18 16 17 18 14 19 144 

 

Учебно-тематический план  

  ГНП   (2 год обучения) 

 

 

Месяцы 

 

Разделы 

подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5  

Итого 

 

Теория  1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

ОФП 3 3 3 3 3 3 3 3 3 27 

СФП 3 4 4 4 4 4 4 3 3 33 

ТТМ 5 5 5 5 5 6 5 6 5 47 

Контрольно-

переводные 

нормативы 

2        2 4 

Воспитательная 

работа 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

Соревнования    2     2 6 

Восстановительные 

мероприятия 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

Медицинское 

обследование 

2 раза в год  

ИТОГО 16 15 15 17 15 15 14 15 18 144 
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Учебно-тематический план  

для ГНП (3  год обучения) 

 

 

Месяцы 

 

Разделы 

подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5  

Итого 

 

Теория  1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

ОФП 3 3 3 3 3 3 3 3 3 27 

СФП 3 4 4 4 4 4 4 3 3 33 

ТТМ 5 5 5 5 5 6 5 6 5 47 

Контрольно-

переводные 

нормативы 

2        2 4 

Воспитательная 

работа 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

Соревнования    2     2 6 

Восстановительные 

мероприятия 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

Медицинское 

обследование 

2 раза в год  

ИТОГО 16 15 15 17 15 15 14 15 18 144 

 

  

Содержание программы  

1 года обучения   

Перечень тем и краткое содержание материала  

по теоретической подготовке  

  

п/

п 

Тема Содержание Кол-во 

часов 

1 Физическая 

культура и 

спорт 

Физическая культура как часть общей культуры общества. 

Основные элементы физической культуры. Спорт – 

составная часть физической культуры, средство и метод 

физического воспитания. История физической культуры и 

спорта.  

1 

2 Краткий 

обзор 

История создания самбо. Борьба - старейший вид спорта. 

Виды и характер борьбы у народов нашей страны. 

1 
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развития 

самбо 

Выдающиеся спортсмены в этом виде спорта.  

3 Краткие 

сведения о 

строении и 

функциях 

организма 

Скелет человека. Форма костей. Суставы. Мышцы. 

Связочный аппарат. Деятельность мышц. Прикрепление 

мышц к костям. Основные мышцы человека, их названия, 

сгибатели, разгибатели, супинаторы, пронаторы, гладкие, 

поперечнополосатые мышцы, мышцы рук, ног, туловища. 

Преодолевающая, уступающая, удерживающая работа мышц. 

Мышцы синергисты и антагонисты. 

1 

4 Общие 

понятия о 

гигиене 

Гигиена физической культуры и спорта. Предмет, цели, 

история развития. Требования к питанию на фоне 

физической активности. Понятие о нутриентах и 

рациональном питании. Удовлетворение потребностей 

организма в энергии и основных компонентах питания при 

занятиях физической культурой и спортом.  Режим питания и 

режим тренировок. Суточный режим. Соотношение сна и 

бодрствования. 

1 

5 Краткие 

сведения о 

физиоло-

гических 

основах 

тренировки 

самбиста 

Анатомические и физиологические особенности организма. 

Определение понятия «физическое развитие». Нервная 

система и ее роль в жизнедеятельности организма. Костно-

мышечная система, ее строение и функции. Сердечно-

сосудистая система. Система дыхания. 

1 

6 Морально-

волевая 

подготовка 

Воспитание   морально-волевых   качеств   в процессе 

занятий спортом: сознательность, уважение к старшим, 

смелость, выдержка, решительность, настойчивость. 

1 

7 Правила 

техники 

безопасност

и и 

предупрежд

ение 

травматиз

ма 

Соблюдение правил техники безопасности при занятиях 

борьбой.  Понятие о травмах и их причинах. 

 

1 

8 Правила 

соревновани

й 

Значение соревнований по самбо, их цели и задачи. Виды 

соревнований. Правила определения победителей в 

соревнованиях. 

1 

9 Места 

занятий. 

Оборудовани

е и 

инвентарь 

Оборудование зала и инвентарь. Эксплуатация и сохранение. 

Форма самбиста. Ее подготовка и уход за ней. 

1 
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Всего часов 9 

 

 

Общая физическая подготовка 

 

 Строевые упражнения 
- Строевые приемы. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Отставить!», «Вольно!», «Разойдись!», «По порядку - 

рассчитайсь!», «На первый-второй - рассчитайсь!» и др. 

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

- Понятия: «строевая стойка», «стойка ноги врозь», «основная стойка», 

«колонна», «шеренга», «фронт», «тыл», «интервал», «дистанция». 

- Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, 

три, четыре).  

- Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, из шеренги уступом, из 

шеренги в колонну захождением отделений плечом. 

- Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение 

бегом. Перемена направления фронта захождением плечом. Движение в 

обход, по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу. 

- Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от 

середины (вправо, влево). Размыкание в колоннах по направляющим. 

- Рапорт  дежурного. 

- Разминка самбиста. Разминка в движении по ковру. Варианты ходьбы, 

бега, прыжков. 

 

 Общие подготовительные координационные и развивающие 

упражнения 
- Ходьба. Обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, в 

полуприседе, спортивная 

- Бег. На короткие дистанции из различных стартовых положений, на 

средние, длинные дистанции, назад, боком, с подниманием ног, касаясь 

пятками ягодиц, с поворотом, с ускорениями. 

- Прыжки. В длину, в высоту, с места, с разбега, на одной и двух ногах, 

вперед, назад, в стороны, боком с вращениями. 

- Переползания. Вперед, назад, на животе вперед-назад, в стороны, боком, 

на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку, 

сидя в положении руки перед грудью с помощью ног. 

- Упражнения без предметов. Сгибание, разгибание, отведение, 

приведение, вращение руки вперед и вверх, вращение вперед и внутрь, 

круговые упражнения в лучезапястных, локтевых, плечевых, 

голеностопных, коленных, тазобедренных суставах, наклоны туловища 

вперед, назад, в сторону, повороты головы и туловища. 

- Упражнения с предметами. Скалками, гирями, гантелями, мячами. 
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- Акробатические упражнения. Кувырки вперед и назад, кувырки назад с 

выходом в стойку на руках, кувырок – полет в длину, в высоту, через 

препятствие, кувырок из исходного положения основная стойка, одна нога 

впереди, кувырок через левое (правое) плечо; кувырок, скрестив ноги; 

кувырок из стойки на голове и руках, из стойки на руках; перевороты 

вперед, боком; подъем разгибом из положения лежа на спине, сальто 

вперед с разбега. 

- Спортивные игры. Футбол, хоккей. 

- Подвижные игры и эстафеты. С элементами бега, прыжков, 

переползаний, с перепиской, расстановкой и собиранием предметов. 

 

Специальная физическая подготовка 

 

 Упражнения для развития специальных физических качеств 

Сила: выполнение бросков, удержаний, болевых приемов с более тяжелыми 

партнерами, передвижение с партнером на правом (левом) бедре шагом, 

бегом (для освоения бросков через бедро). 

Быстрота: проведение поединков с партнерами легкими по весу, выполнение 

бросков на скорость за 5 с., за 10 с. 

Выносливость:  проведение поединков, выполнение бросков, удержаний, 

болевых приемов длительное время (3 – 5 мин.). 

Гибкость: выполнение бросков с максимальной амплитудой. 

Ловкость: выполнение ранее изученных бросков, используя движения 

соперника, борьба на одной ноге, входы в броски подворотами.  

 

Нормативы для спортивно-оздоровительных групп 

 Мальчики Девочки 

Контрольные 

упражнения 

Оценка 

   5 4          3 5         4 3 

Общая физическая подготовка 

«Челночный бег» 3x10 

м, с 

8,5 9,3 10,0 8,9 9,5 10,1 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

из виса (кол-во раз) 

6 4 3 - - - 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине из виса 

лежа 

(кол-во раз) 

- - - 15 10 8 

Отжимание в упоре 

лежа 

15 12 7 8 7 5 
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(кол-во раз) 

Упор углом на брусьях, 

с 

4 3 2 - - - 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине с 

фиксированными 

стопами (кол-во раз) 

   11 8 5 

Прыжок в длину с 

места, см 

190 165 140 180 155 130 

Метание набивного 

мяча 

(1 кг) из-за головы с 

места, м 

13,5 12,0 10,7 10,5 9,5 8,5 

 

Воспитательная работа 

 Посвящение в самбисты 

 Встреча со знаменитыми спортсменами г. Выкса 

 Экскурсия 

 День борьбы 

 Зимние колядки 

 Праздник 23 февраля 

 Турнир, посвященный дню 8 марта 

 День борьбы 

 Поход 

 

 

Содержание программы 

2 года обучения (ГНП 1) 

Перечень тем и краткое содержание материала 

по теоретической подготовке  

  

№ 

п/

п 

Тема Содержание 

 

 

 

Кол-во 

часов 

1 Физическая 

культура и 

спорт 

Физическая культура и спорт в России.  Основные 

двигательные качества человека. Критерии качественной 

оценки моторной функции человека. Последствия 

недостаточной двигательной активности. Влияние 

1 
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оздоровительной физической культуры на организм. Общий 

и специальный эффект физических упражнений. 

2 Краткий 

обзор 

развития 

самбо 

Самбо как форма проявления силы, ловкости, как способ 

формирования навыков самозащиты. Правомерность 

применения приемов самбо, понятие о необходимой 

обороне. 

1 

3 Краткие 

сведения о 

строении и 

функциях 

организма 

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. 

1 

4 Общие 

понятия 

о гигиене 

Гигиена одежды и обуви. Гигиена мест проживания и 

занятий (воздух, температура, влажность, освещение и 

вентиляция). Первая помощь при травмах. 

0,5 

  

 

5 Краткие 

сведения о 

физиологичес

ких основах 

тренировки 

Понятие «навык». Стадии его формирования. Тренировка 

как процесс формирования двигательных навыков. Методы 

тренировки: 

упражнение и варьирование. 

1 

6 Морально-

волевая 

подготовка 

Определение понятий: «Мораль», «Воля». Особенности 

формирования моральных и волевых качеств. Воспитание 

патриотизма, интернационализма, стойкости, твердости, 

точности, товарищества и гуманизма. 

1 

7 Специальная 

физическая 

подготовка 

 

Общая физическая подготовка как основа развития 

физических качеств, способностей, двигательных функций 

и повышения спортивной работоспособности. Общая 

характеристика основных физических качеств человека 

(сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость). 

Понятие об общей и специальной физической подготовке. 

 

8 Технико-

тактическая 

подготовка 

 

Технический арсенал самбиста: броски, болевые  приемы, 

удержания,  удары  и  удушающие приемы. Основные 

понятия о приемах, защитах, комбинациях и контрприемах, 

дистанциях, захватах, положениях в самбо. Основы био-

механики построения и проведения приемов самбо. 

Равновесие, угол устойчивости, использование веса тела, 

силы инерции, сопротивления противника, рычагов. 

Биомеханическая характеристика бросков. Усилия и их 

направление, использование усилий противника. 

1,5 

9 Правила 

техники 

безопасности 

и 

предупрежде

ние 

Соблюдение правил техники безопасности в зале. 

Предотвращение травматизма, правильное выполнение 

технических действий, приемов страховки и самостраховки. 

Оказание первой медицинской помощи. Общие сведения о 

травмах и причина травматизма в борьбе. 

1 
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травматизм

а 

10 Правила 

соревнований 

Запрещенные приемы. Возрастные группы и 

весовые категории. Правила проведения болевых приемов. 

Определение победителя в схватке. Начало и конец схватки. 

0,5 

11 Места 

занятий. 

Оборудование 

и инвентарь 

Ковер для занятий самбо. Размеры. Покрышка. Маты. 

Обкладные маты. Укладка ковра. Обивка стен. 

Медицинские весы. 

0,5 

  Всего часов 9 

 

 

 

Общая физическая подготовка 

 

 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 вперѐд.  

- Кувырок назад. 

- Кувырок через препятствие в длину и в высоту. 

- Стойка на лопатках. 

- Гимнастический мост. 

- 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. 
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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, хоккей, регби. 

подвижные игры – эстафеты, игры в касания, захваты.  

 

Специальная физическая подготовка 

 

 Страховка и самоконтроль при падениях:  
- Падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка,  

- 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 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; 



18 

 

- приседания, наклоны, бег; 

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

 

 Парные упражнения 

- кувырки вперед и назад; 

- перевороты назад; 

- приседания; 

- вращения; 

- прыжки; 

- наклон; 

- ходьба и бег с партнером. 

 

Технико-тактическая подготовка 

 

 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 лѐжа. 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. 

- 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. 
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- 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). 

- Отхват. 

- Отхват с захватом ноги снаружи. 

- Отхват с захватом ноги снаружи и двух рукавов. 

- Выведение из равновесия с захватом рукавов. 

- 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 



20 

 

- 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. 

- 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. 

 

Контрольно-переводные нормативы 

 Мальчики Девочки 

Контрольные упражнения Оценка 

 5             4       3           5       4            3 

Общая физическая подготовка  
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«Челночный бег» 3x10 м, с 8,4 8,9 9,4 8,8 9,4 10,0 

Подтягивание на высокой 

перекладине из виса (кол-

во раз) 

7 5 4 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа 

(кол-во раз) 

- - - 17 14 10 

Отжимание в упоре лежа 

(кол-во раз) 

17 13 8 9 7 5 

Упор углом на брусьях, с 5 4 3 - _ _ 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине с 

фиксированными стопами 

(кол-во раз) 

- - - 13 9 6 

Прыжок в длину с места, 

см 

200 175 145 190 165 135 

Метание набивного мяча (1 

кг) из-за головы с места, м 

14,5 13,2 11,8 11,5 10,7 10,0 

Техническая подготовка 

 5 4 3 

Исходное положение 

«борцовский мост» 

Забегания вокруг головы 

(по 5 раз в каждую 

сторону) 

Выполнение в 

одном темпе в 

обе стороны 

без прыжков 

Нарушение 

темпа, сме-

щение головы 

и рук от-

носительно 

и.п. 

Выполнение в 

одну сторону, 

мелкие шаги, 

значительное 

смещение го-

ловы и рук 

относительно 

и.п. 

Варианты самостраховки Высокий 

полет, мягкое 

приземление, 

правильная 

амортизация 

руками 

Недостаточно 

высокий по-

лет, падение с 

касанием 

головой 

Падение через 

сторону, удар 

туловищем о 

ковер, жесткое 

приземление, 

ошибки при 

группировке 

Демонстрация базовых 

элементов: стоек, захватов, 

передвижений 

Интегральная экспертная оценка (сумма баллов) 

Владение техникой самбо 

из всех основных 

классификационных групп 

(бросков, болевых 

приемов) 

Демонстрация 

без ошибок с 

названием 

приемов 

Демонстрация 

с некоторыми 

ошибками и 

названием 

приемов 

Демонстрация 

с серьезными 

ошибками, 

неправильно 

назван прием 
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Воспитательная работа 

 Веселые старты 

 Экскурсия 

 День борьбы 

 КП «В гостях у Нового года» 

 Упражнения Джеффа 

 Форум-театр 

 День борьбы 

 Прогулка в лес 

 Поход 

 

Содержание программы 

3 года обучения (ГНП 2) 

Перечень тем и краткое содержание материала  

по теоретической подготовке 

№ 

п/

п 

Тема Содержание 

К
о

л
-в

о
 

ч
ас

о
в
 

1 Физическая 

культура 

и спорт 

Система физического воспитания Российской 

Федерации: ценности, миссия, цель, задачи, 

принципы, основные направления, средства, 

методы.  

1 

2 Краткий обзор 

развития самбо 

Возникновение и развитие систем самозащиты 

(самбо) в России в 20-х годах XX века. 

Основоположники самбо: Спиридонов Виктор 

Афанасьевич,  Ощепков Василий Сергеевич, 

Харлампиев Анатолий Аркадьевич. 

1 

3 Краткие сведения 

о строении и 

функциях 

организма 

Дыхательная система. Легкие. Дыхание и 

газообмен. Регуляция дыхания. Значение 

дыхания для жизнедеятельности организма. 

1 

4 Общие понятия 

о гигиене 

Режим дня и питание самбиста Общий режим 

дня. Режим питания и питьевой режим. 

0,5 

5 Краткие сведения 

о 

физиологических 

основах 

тренировки 

самбиста 

Фазы формирования двигательных навыков. 1 
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6 Морально - 

волевая 

подготовка 

Условия воспитания морально-волевых 

качеств: правильное построение занятии, 

соревнований, режима, требовательность тре-

неров, судей, коллектива, спортсменов, по-

ощрение правильных действий, осуждение 

неправильных поступков. Самовоспитание как 

метод психологической подготовки самбиста. 

1 

7 Специальная 

физическая 

подготовка 

Система основных и вспомогательных 

упражнений. Характеристика рекомендуемых 

средств и упражнений  для повышения уровня 

общей физической подготовленности и 

развития двигательных качеств самбистов на 

различных этапах их подготовки. 

1 

8 Технико-

тактическая 

подготовка 

 

 

Характеристика защит от бросков, удержаний и 

болевых приемов, ударов и удушающих 

приемов. 

 

1,5 

9 Правила 

техники 

безопасности и 

предупреждение 

травматизма 

Причины возникновения спортивных травм. 

Виды травм. Первая помощь при травмах. 

Остановка кровотечений, наложение мягких 

повязок. Помощь при ушибах, растяжениях, 

вывихах, переломах. 

1 

10 Правила 

соревнований. 

Их организация 

и проведение 

Участники соревнований, их права и 

обязанности. 

0,5 

11 Места занятий. 

Оборудование и 

инвентарь 

Упрощенные ковры для самбо, их устройство, 

ремонт. Организация мест занятий в 

спортивных лагерях. 

0,5 

 

Всего часов 

9 

 

Общая физическая подготовка 

 

 Строевые упражнения 

 Общие подготовительные  упражнения 

 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. 
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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, хоккей, регби. 

подвижные игры – эстафеты, игры в касания, захваты.  

 

Специальная физическая подготовка 

 

 Упражнения для развития специальных физических качеств 

Сила: выполнение бросков, удержаний, болевых приемов с более тяжелыми 

партнерами, передвижение с партнером на правом (левом) бедре шагом, 

бегом (для освоения бросков через бедро). 

Быстрота: проведение поединков с партнерами легкими по весу, выполнение 

бросков на скорость за 5 с., за 10 с. 

Выносливость:  проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранить работоспособность, выполнение бросков, 

удержаний, болевых приемов длительное время (3 – 5 мин.). 

Гибкость: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной амплитудой. 

Ловкость: выполнение вновь изученных бросков, удержаний, болевых 

приемов в условиях поединка, выполнение бросков, используя движения 

соперника.  

 

Технико-тактическая подготовка 

 

 Броски (борьба в стойке) 

- Зацеп снаружи. 

- Передняя подсечка с захватом ноги. 

- Обратная «мельница». 

- Зацеп пяткой изнутри. 

- Передняя подножка с захватом руки и отворота. 
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- Бросок через бедро с ударом в подмышку. 

- Бросок через бедро с захватом одежды на груди. 

- Бросок захватом разноименных рук и бедра сбоку (боковой переворот). 

- Бросок через голову с захватом руки и головы, с захватом на узел плеча. 

- Бросок с захватом ног с выносом их в сторону. 

- Боковая подсечка с захватом руки и отворота. 

- Бросок с захватом руки и одноименной голени. 

- Бросок рывком за пятку. 

- Задняя подножка с захватом ноги двумя руками. 

- Зацеп стопой изнутри. 

- Зацеп изнутри с заведением. 

- Зацеп изнутри под одноименную ногу. 

- Зацеп снаружи за дальнюю ногу. 

- Зацеп стопой с падением. 

- Боковой переворот. 

- Передний переворот. 

- Подсад бедром снаружи. 

- «Мельница» с захватом руки, отворота. 

- «Ножницы» под две и одну ногу. 

- Защита от приемов и контрприемы. 

 

 

 Переворачивание (борьба лежа) 

- Переворот с захватом руки и бедра. 

- Переворот с захватом шеи из-под плеча снаружи. 

- Переворот обратным «ключом». 

- Переворот с захватом шеи из-под плеча с обвивом ноги. 

- Переворот с захватом ноги ногами. 

- Переворот с захватом предплечья из-под плеча. 

 

 Удержания 

- Удержание со стороны ног с захватом пояса. 

- Удержание верхом с захватом отворота из-под рук. 

- Удержание верхом без захвата рук. 

- Удержание со стороны ног с захватом рук. 

 Болевые приемы 

- Прямой узел плеча поперѐк. 

- Обратный узел плеча поперѐк. 

- Узел предплечьем вниз. 

- Ущемление ахиллесова сухожилия захватом одноименной ноги. 

- Ущемление   ахиллесова   сухожилия,   переходя   через противника 

захваченной ногой. 

- Рычаг локтя захватом руки между ног, накладывая голень на живот и 

скручиваясь к ногам противника. 
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- Ущемление икроножной мышцы через голень руками. 

- Узел ноги ногой с зацепом за подколенный сгиб другой ноги. 

- Ущемление икроножной мышцы  с загибом ноги бедрами. 

- Защиты и контрприемы от приемов борьбы лежа. 

 

Контрольно-переводные нормативы 

 

 Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

«Челночный бег» 3x10 м, с 8,0 8,6 

Подтягивание на высокой   

перекладине из виса 9  

Подтягивание на низкой  20 

перекладине из виса лежа 

(кол-во раз) 

  

 

Отжимание в упоре лежа 

(кол-во раз) 

20 12 

Поднимание туловища из   

положения лежа на спине с  15 

фиксированными стопами 

(кол-во раз) 

  

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Прыжок в длину с места, см 215 205 

Метание набивного мяча 

(1 кг) из положения сидя на 

полу спиной по 

направлению броска, м 

15   12 

Метание набивного мяча     

(1 кг) из-за головы 16,0   12,5 

с места, м     

 

Техническая подготовка 

 

  Оценка  

 5 4 3 

Исходное положение 

«упор головой в ковер». 

Перевороты на 

«борцовский мост» и 

обратно 

Выполнение в 

одном темпе 

без потери 

равновесия 

Нарушение 

темпа, 

смещение 

головы и рук 

Выполнение 

через 

сторону, с 

нескольких 

попыток, 

потеря 

равновесия 
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Варианты самостраховки Высокий 

полет, мягкое 

приземление, 

Правильная 

амортизация 

руками 

Недостаточно 

высокий полет, 

падение с 

касанием 

головой 

Падение через 

сторону, удар 

туловищем о 

ковер, 

жесткое 

приземление, 

ошибки при 

группировке 

Владение техникой самбо 

(приемов и защит) из всех 

основных 

классификационных групп 

Демонстрация 

без ошибок 

с названием 

приемов 

Демонстрация 

с некоторыми 

ошибками 

с названием 

приемов 

Демонстрация 

с серьезными 

ошибками, 

неправильно 

назван прием 

 

Воспитательная работа 

 

 Праздник «Мама, папа, я – спортивная семья» 

 День бегуна 

 Экскурсия 

 День борьбы 

 Праздник «В гостях у зимы» 

 КП «Вперед, мальчишки!» 

 Акция «Письмо маме» 

 День борьбы 

 Поход 

 

Восстановительные мероприятия 

 

На начальных этапах восстановление работоспособности происходит 

естественным путем, чередованием тренировочных дней и дней отдыха. Из 

дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое 

применение водных процедур, гигиенического закаливания, витаминизация с 

учетом сезонных изменений, режим дня и питание. 

 

 

Методическое обеспечение программы 

 

Спортивные занятия строятся в соответствии с общими 

закономерностями построения занятий по физическому воспитанию. Их 

эффективность в значительной степени зависит от рациональной 

организации, обеспечивающей должную плотность занятий, выбора 

оптимальной дозировки нагрузки, учета индивидуальных особенностей. 



28 

 

 Основными формами учебно-тренировочных занятий являются: 

теоретические занятия, просмотр учебных фильмов, групповые 

тренировочные занятия, тренировочные занятия по индивидуальным планам, 

участие в спортивных соревнованиях, занятия в спортивно-оздоровительном 

лагере и участие в учебно-тренировочных сборах. 

 Формы организации тренировочных занятий: групповая, 

индивидуальная, фронтальная, самостоятельные занятия. 

 При групповой форме проведения спортивных занятий имеются 

хорошие условия для создания соревновательного микроклимата в процессе 

занятий, взаимопомощи спортсменов при выполнении упражнений. 

При индивидуальной форме занимающиеся получают задание и 

выполняют его самостоятельно, при этом сохраняются оптимальные условия 

для индивидуального дозирования нагрузки, воспитания самостоятельности, 

творческого подхода к тренировке. 

При фронтальной форме группа спортсменов  одновременно выполняет 

одни и те же упражнения. В этом случае тренер имеет возможность 

осуществлять общее руководство группой и индивидуальный подход к 

каждому занимающемуся. 

Одной из форм тренировочного процесса являются самостоятельные 

занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по заданию тренера, 

который рекомендует комплексы упражнений, последовательность их 

выполнения, необходимую литературу. 

 

 

Распределение времени по частям занятия 

в зависимости от его типа (мин) 

Часть занятия 

 

 

Тип занятия 

учебно

е 

учебно-

тренировочно

е 

тренировочно

е 

контрольное 

Вводно-

подготовительна

я 

30-40 25-30 20-25  Разминка 

проводится 

самостоятельн

о 

Основная  50-70 55-80 65-90 80-110 

Заключительная  10 10 5 10 

Итого  90-120 90-120 90-120 90-120 

 

      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. 
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 Основная часть характеризуется наибольшей физиологической и 

психической нагрузкой, достигающей уровня, необходимого для решения 

задач совершенствования всех сторон подготовленности юного спортсмена. 

 Заключительная часть обеспечивает постепенное снижение нагрузки, 

создает определенные предпосылки для последующей деятельности, 

подводит итог занятию. 

 

Примерная схема  

учебно-тренировочного занятия для  СОГ 

 

 Содержание  

 

Дозиро

вка 

мин. 

 

Методические 

указания 

 

П
о
д

го
то

в
и

те
л
ьн

ая
 

ч
ас

ть
 2

0
 м

и
н

у
т 

 

Построение учащихся, постановка 

задач урока 

4-5 

 

Выполняется 

всей группой 

 Беговые упражнения 5 

 

Акробатические упражнения 4-5 

 

Упражнения 

общеразвивающего характера 

7 

 

Специальные упражнения  5-6 

О
сн

о
в
н

ая
 ч

ас
ть

 6
0

 м
и

н
у

т 

 

Обучение техническим действиям в 

партере 

15 Борцы 

распределяются 

по парам по всей 

площади ковра. 

Активный отдых 3 Указать 

характерные 

ошибки в 

выполнении. 

Специальные и имитационные 

упражнения с партнером 

6 Выполняется 

всей группой 

 

Разучивание, обучение приемам 

техники борьбы в стойке 

 

15 Броски 

выполнять от 

центра к 

краю. Обратить 

внимание на 

страховку и  

самостраховку. 

Активный отдых 2-3 Устранение 

ошибок, 

допущенных при 
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выполнении 

броска. 

Спортивные игры, эстафеты 

 

 

 

 

 

15-20 Группа 

разбивается на 

команды. 

 

З
ак

л
ю

ч
и

те
л
ьн

ая
 ч

ас
ть

 1
0

 

м
и

н
у
т 

  

Упражнения на расслабление, 

дыхательные упражнения 

5-6 Выполняется 

всей группой 

 

Подведение итогов, разбор тренировки 4-5 Выполнение 

целей и задач, 

поставленных в 

начале УТЗ. 

Указать 

ошибки, 

отметить 

наиболее 

успевающих. 
 

 

 

 

 

 

Примерная схема  

учебно-тренировочного занятия для  ГНП 

 

 Содержание  

 

Дозировка 

мин. 

Методические 

указания 

П
о
д

го
то

в
и

те
л
ьн

ая
 ч

ас
ть

 

2
0

 м
и

н
у

т 

 

Построение учащихся, 

постановка 

задач урока 

4-5 

 

Выполняется 

всей группой 

 

Беговые упражнения 5 

 

Акробатические упражнения 4-5 

 

Упражнения 

общеразвивающего характера 

7 

 

Специальные упражнения  5-6 

О
сн

о
в
н

а

я
 ч

ас
ть

 

1
0
5

 

м
и

н
у

т 

 

Обучение техническим 

действиям в партере 

15 Борцы 

распределяются 

по парам по всей 

площади ковра. 
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Совершенствуют

ся приемы 

индивидуального 

комплекса. 

 

Обучение и совершенствование 

техническим действиям в 

партере 

 

15 Борцы 

распределяются 

по парам по 

всей площади 

ковра. 

Совершенствуют

ся приемы 

индивидуального 

комплекса. 

 

Совершенствование изученных 

действий в учебной схватке 

 

10 

Два отрезка 

по 4 минуты 

с одним 

интервалом 

в 2 минуты. 

 

Активный отдых 3 Указать 

характерные 

ошибки в 

выполнении. 

Специальные и имитационные 

упражнения с партнером 

6 Выполняется 

всей группой 

 

Разучивание, обучение приемам 

техники борьбы в стойке 

 

20-22 Броски 

выполнять в 

движении с 

небольшим 

сопротивлением 

противника от 

центра к краю. 

Активный отдых 2-3 Беседа о 

возможностях 

применения 

изученного 

броска 

Совершенствование приемов и 

комбинаций индивидуального 

комплекса 

 

15-17  

 

Опробование 

приемов в 

различных 

ситуациях 
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Учебно-тренировочная схватка  16  

Три отрезка 

по 4 минуты 

с двумя 

минутными 

перерывами 

 

 

Спортивная игра  

 

13  

З
ак

л
ю

ч
и

те
л
ьн

ая
 ч

ас
ть

 1
0

 

м
и

н
у
т 

  

Упражнения на расслабление, 

дыхательные упражнения 

5-6 Выполняется 

всей группой 

 

Подведение итогов, разбор 

тренировки 

4-5 Выполнение 

целей и задач, 

поставленных в 

начале УТЗ. 

Указать 

ошибки, 

отметить 

наиболее 

успевающих. 

Примерная схема 

учебно-тренировочного занятия для  УТГ 

 

 Содержание  

 

Дозировк

а мин. 

 

Методические 

указания 

 

П
о
д

го
то

в
и

те
л
ьн

ая
 

ч
ас

ть
 2

0
 м

и
н

у
т 

 

Построение учащихся, постановка 

задач урока 

4-5 

 

Выполняется 

всей группой 

 Беговые упражнения 5 

 

Акробатические упражнения 4-5 

 

Упражнения 

общеразвивающего характера 

7 

 

Специальные упражнения  5-6 

О
сн

о
в
н

ая
 ч

ас
ть

 

1
0
5

 м
и

н
у

т 

 

Обучение техническим действиям в 

партере 

15 Борцы 

распределяются 

по парам по всей 

площади ковра. 

Совершенствуют

ся приемы 

индивидуального 

комплекса. 
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Обучение и совершенствование 

техническим действиям в партере 

 

15 Борцы 

распределяются 

по парам по 

всей площади 

ковра. 

Совершенствуют

ся приемы 

индивидуального 

комплекса. 

 

Совершенствование изученных 

действий в учебной схватке 

 

10 

Два 

отрезка 

по 4 

минуты с 

одним 

интервало

м в 2 

минуты. 

 

Активный отдых 3 Указать 

характерные 

ошибки в 

выполнении. 

Специальные и имитационные 

упражнения с партнером 

6 Выполняется 

всей группой 

 

Разучивание, обучение приемам 

техники борьбы в стойке 

 

20-22 Броски 

выполнять в 

движении с 

небольшим 

сопротивлением 

противника от 

центра к краю. 

Активный отдых 2-3 Беседа о 

возможностях 

применения 

изученного 

броска 

Совершенствование приемов и 

комбинаций индивидуального 

комплекса 

 

15-17  

 

Опробование 

приемов в 

различных 

ситуациях 

Учебно-тренировочная схватка  16   
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Три 

отрезка 

по 4 

минуты с 

двумя 

минутны

ми 

перерыва

ми 

 

Спортивная игра  

 

13  

З
ак

л
ю

ч
и

те
л
ьн

ая
 

ч
ас

ть
 1

0
 м

и
н

у
т 

  

Упражнения на расслабление, 

дыхательные упражнения 

5-6 Выполняется 

всей группой 

 

Подведение итогов, разбор 

тренировки 

4-5 Указать 

ошибки, 

отметить 

наиболее 

успевающих. 

 

Воспитание целеустремленности, дисциплинированности, 

решительности надо начинать с первого же тренировочного занятия. Для 

развития инициативности и активности широко используются подвижные и 

спортивные игры. 

      Интеллектуальное воспитание юного спортсмена обеспечивается 

главным образом в формах, характерных для умственного образования и 

самообразования: лекции, семинары, самостоятельная работа с литературой, 

документами, протоколами, фото-, видеоматериалами. 

      Нравственные качества – трудолюбие, взаимопомощь, 

дисциплинированность, инициативность, честность также формируются на 

соревнованиях. 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 

Физическая культура и спорт как средства воспитания юных спортсменов 

обусловливает повышенное требование к психологической подготовке 
занимающихся борьбой самбо в группе начальной подготовки. Главной 

задачей занятий с юными самбистами является воспитание высоких 
моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия.  

Непосредственно в спортивной подготовке спортсмена важную роль 

играют морально-волевые качества, которые можно совершенствовать 

параллельно с совершенствованием физических качеств. Только 

характерным отличием психологической нагрузки является ее воздействие на 
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нервную систему спортсмена. Нагрузка определяется умственной работой 

или степенью волевых усилий, которыми можно подавить мотивы и чувства, 

мешающие выполнению поставленной задачи.  

В поурочном плане настоящей программы предусмотрены темы бесед 

по психологической подготовке. Кроме того психологическая подготовка 

осуществляется во время урока путем выполнения упражнений, требующих 

физической и умственной работы. Основным методом совершенствования 

волевых качеств является метод заданий (решения задач). При этом следует 

учитывать, что в развитии этих качеств большую роль играет оценка 

эффективности решения поставленной задачи. Положительная оценка при 

решении задачи вызывает удовлетворение занимающегося и связанные с ней 

положительные эмоции. Это ведет к совершенствованию воли. Наоборот, 

невыполнение задачи и негативная оценка ведет к снижению степени 

развития воли.  
В совершенствовании волевых качеств нужно уделять внимание 

развитию как общих, так и специальных качеств. Самбист, смелый в схватке, 
необязательно будет смелым в жизни. Также инициативный и решительный в 
жизни спортсмен необязательно будет таким же и на соревнованиях. 

 

Совершенствование волевых качеств должно проходить в 

непосредственной связи с совершенствованием моральных качеств. 
Проявления волевых качеств должны подчиняться требованиям морали. 

Мораль определяет те требования общества к проявлениям воли, которые 
ставят определенные ограничения. Иначе человек с сильно развитыми 

волевыми качествами может употреблять их во вред обществу. Смелый, 
решительный и инициативный человек может быть авантюристом или даже 
преступником. 
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Физкультура и спорт, 1985. 
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5. Рудман Д. Л. Самбо. Техника борьбы лежа. Нападение. - М.: ФиС, 1982. 

6. Рудман Д. Л. Самбо. Техника борьбы лежа. Защита. - М.: ФиС, 1983. 

7. Харлампиев А. А. Система самбо. Боевое искусство. - М.: Советский 

спорт, 1995. 

8. Чумаков Е. М. Сто уроков САМБО / Под редакцией С. Е. Табакова. - Изд. 

5-е, испр. и доп. - М.: Физкультура и спорт, 2002. 
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4. Чумаков Е.М. «Борьба самбо» Справочник ФиС М., 1985  

5. Чумаков Е.М «100 уроков самбо» Фаир-пресс М. 1998. 
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Приложение №1 

Индивидуальная карта юного спортсмена 

 

Ф.И.О. ___________________________________________________________ 

Дата рождения ____________________________________________________ 

Год, месяц начала занятия спортом ___________________________________ 

Город, область, республика __________________________________________ 
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Общая и специальная подготовленность 
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Отметки при переводе и выпуске: _____________________________________ 

Педагог  ___________________________________________ 


